﻿RE OD OLE ba; TRECUT eu! LUCIII SI PU CUM SĂ ÎNVĂȚI SĂ ȚI GESTIONAȚI VIAȚA CU AJUTORUL TEHNICIENILOR DE AUTOAJUTOR EMDR SERIE PSIHOTERAPIE MODERNĂ TRĂCÂND TRĂCUT PREA CONTROLUL VIAȚEI TA CU TEHNICI DE AUTO AJUTOR DIN EMDRTERAPIE Francine Shapiro, dr RODALE DEPĂȘIREA TRECUTULUI CUM SĂ ÎNVĂȚI SĂ ȚI GESTIONAȚI VIAȚA CU AJUTORUL TEHNICIENILOR DE AUTOAJUTOR EMDR Francine Shapiro, dr Traducere din engleză Ekaterina Plotnikova Editare științifică psihic Științe Alexander Viktorovich Chernikov UDC BBK Sh Shapiro Francine Depășirea trecutului Cum să înveți să-ți gestionezi viața cu tehnicile de autoajutor EMDR E Plotnikova, ed ştiinţifică A V Cernikov -M : Lumea științifică, - p ISBN - - - - Francine Shapiro, un psihoterapeut major care a fost pionier în metoda EMDR, a făcut una dintre cele mai importante descoperiri din istoria psihoterapiei După ce și-a dedicat câteva decenii din viață lucrului direct cu trauma psihologică, ea descrie în carte o metodă de a ajuta la vindecarea și schimbarea minții, conștiinței și manifestărilor corporale ale oamenilor care s-au simțit blocați în interior de zeci de ani și au suferit de traume mentale În această carte, autorul împărtășește cu generozitate cititorului metode de tratare a traumei psihologice care au ajutat deja milioane de oameni Cartea este plină de povești din practica clinică, ale căror personaje au fost atât de transformate încât uneori poate părea incredibil De o valoare deosebită sunt exemplele detaliate de lucru cu cazuri dificile în tratamentul tulburărilor de personalitate Este destinat psihoterapeuților-practicieni și psihologilor practicieni cu accent clinic Drepturi AP rezervate Această traducere a fost publicată prin acord cu Rodale Books, o amprentă a Random House, o divizie a Random House LLC și cu Synopsis Literary Agency (c) de Francine Shapiro, PhD Drepturi AI rezervate Nicio parte a acestei publicații nu poate fi reprodusă sau transmisă sub nicio formă sau prin orice mijloc, electronic sau mecanic, inclusiv fotocopiere, înregistrare sau orice alt sistem de stocare și recuperare a informațiilor, fără permisiunea scrisă a editorului Toate drepturile rezervate Nicio parte a acestei cărți nu poate fi reprodusă sau transmisă sub nicio formă sau prin orice mijloc, electronic sau mecanic, inclusiv fotocopiere, înregistrare pe suport magnetic sau postare pe Internet, cu excepția permisiunii scrise a deținătorului drepturilor de autor ISBN - - - - (c) Traducere din engleză, Plotnikova E , (c) Prefață la ediția rusă, Chernikov A V , (c) Ediție în limba rusă, design, Lumea științifică, Dedicat iubitului meu soț Bob Welsh Recenzii ale cărții "Depășirea trecutului" "Francine Shapiro, în calitate de descoperitor al EMDR, a făcut una dintre cele mai importante descoperiri din istoria psihoterapiei În ultimii ani am folosit metoda ei în practica mea, iar până acum nu numai eu, ci și mulți dintre pacienții mei sunt uimit de adâncimea scufundării și de viteza cu care metoda ajută la vindecarea și schimbarea minții și conștiință, precum și manifestări corporale la oameni care timp de zeci de ani s-au simțit blocați înăuntru și au suferit de pe urma traumei mentale rezultate "Depășirea trecutului" este un punct de plecare excelent pentru a înțelege cum funcționează vindecarea mentală Cartea este plină de povești din practica clinică, ale căror personaje au fost atât de transformate încât uneori poate părea incredibil Cu toate acestea, nu este Cartea este o reflectare a abordării serioase a muncii sale a unuia dintre specialiștii de frunte care și-a dedicat câteva decenii din viață lucrului direct cu traume psihologice Această carte este extrem de clară, serioasă și utilă În același timp, autorul împărtășește cu generozitate cititorului metode de tratare a traumei psihologice care au ajutat deja milioane de oameni Norman Doidge, MD, autorul cărții The Broin That Changes Itself "Avansând neîncetat abordarea ei bazată pe dovezi pentru a atenua suferința din cauza traumelor vieții, atât mari cât și mici, Francine Shapiro a oferit lumii un dar care transformă viața Experiența noastră de viață este stocată în rețele de structuri neuronale interconectate care pot crea ulterior modele dezadaptative de gândire, experiență și comportament, ceea ce creează un fel de închisoare a minții, forțându-ne să trăim viața pe mașină și să credem că nu suntem capabili să Schimbare Cu toate acestea, felul în care noi focalizarea minții poate schimba de fapt însăși structura creierului Cheia acestui lucru este stăpânirea metodei de utilizare a atenției Bazându-se pe exemple clinice și instrucțiuni clare din Depășirea trecutului, ghidul nostru experimentat și calificat ne însoțește prin antrenament intens și practic în metode derivate din tehnici terapeutice care au vindecat literalmente milioane de oameni care transformă leziunea psihologică în victoria asupra ta Studiază această carte cu persoana pe care o iubești și mai ales cu tine însuți!" Daniel J Siegel, M D , profesor clinic de psihiatrie la UCLA School of Medicine, autorul cărții The Developing Mind and Mindsight "Oameni adevărați, povești din viața reală, vindecare emoțională reală de la rănile și traumele din trecut În această carte, dr Shapiro oferă o selecție de tehnici de auto-ajutorare pentru a promova vindecarea emoțională bazată pe terapia EMDR dovedită folosită de mii de practicieni Poveștile reale din carte descriu modul în care experiențele stresante, dureroase și traumatice afectează viața umană, blocându-ne potențialul, precum și modul în care această situație poate fi schimbată sau chiar depășită complet Această carte este o adevărată revelație pentru profan!" Ruth Colvin, laureată a medaliei prezidențiale a libertății, co-fondatoare a ProLiteracy "Sunt profund îndatorat lui Francine Shapiro și terapiei ei EMDR pentru că mi-au permis să mă recuperez de o tulburare de panică severă Acum cei care suferă de durere pot citi această carte inovatoare și pot înțelege cum pot fi reciclate amintirile lor tulburătoare Acum viața noastră va fi plină de bucurie în loc de frică Putem trăi în prezent în loc să trăim în trecut " Priscilla Warner, autoarea cărții Learning to Breathe și co-autor al cărții The Faith Club "Evident, dr Francine Shapiro a descoperit o legătură profundă între minte și corp, iar acum toată lumea are șansa de a se vindeca Poveștile din carte despre cum are loc reechilibrarea naturii noastre dinamice, arată încă o dată că astăzi există metode eficiente de tratament care ne permit să obținem rezultate uimitoare Steven și Ondrea Levin, autorii cărții Who Dies?:An Investigation of Conscious Living and Conscious Dyîng "În cartea sa "Breaking Through the Past", Francine Shapiro, una dintre cele mai importante femei inovatoare în psihoterapie clinică care a dezvoltat metoda EMDR, transformă această metodă revoluționară într-un set de ghiduri practice pentru cei care sunt blocați într-un eveniment din trecut și nu pot ieși ei înșiși din această situație Această carte extrem de interesantă este o sursă minunată de informații nu numai pentru psihoterapeuții profesioniști, ci și pentru cei care încearcă să se ajute singuri Oferind cititorului strategii practice de creștere, această carte va fi un însoțitor valoros pentru oricine dorește să înțeleagă cum trecutul poate fi prins în memoria noastră și să influențeze modul în care percepem lumea din jurul nostru " Jeffrey J Magnavita, Ph D Consiliul American de Psihologie Ocupațională, fost președinte al Secțiunii de Psihoterapie a Asociației Americane de Psihologie, fondator al Proiectului Unificat de Psihoterapie "Sunt recunoscător lui Francine Shapiro pentru că a scris Overcoming the Past, o carte practică, ușor de urmărit, care ajută la transformarea vieții oamenilor, permițându-le oamenilor să se bucure de viață în momentul prezent EMDR este un mijloc excepțional de puternic și eficient de a depăși amprentele traumatice ale trecutului " Bessel van der Kolk, MD, director medical al Centrului de traumă de la Institutul de resurse pentru justiție, director al complexului național de îngrijire a traumei, profesor de psihiatrie, Școala de Medicină a Universității din Boston "Breaking Through the Past duce cititorul la un nou nivel de înțelegere a modului în care diferite tipuri de traume și tulburări subminează potențialul unei persoane și cum poți face față propriului tău stres Prin anecdote clinice atent îngrijite, cititorul este prezentat în experiențele serioase ale multor foști pacienți și învață tehnici EMDR care vă permit să vă separați sentimentele "intestinale" de amintiri, făcând acest lucru un punct de cotitură pe calea spre dobândirea autocontrolului și personalului Securitate Stephen W Porges, Ph D , profesor de psihiatrie, director al Centrului Brain-Body de la Universitatea din Illinois (Chicago), autor al cărții The Polyvagal Theory: Neurophysiological Foundations of Emotions, Attachment, Communication, and Self-Regulation "În cartea "Bridging the Past", Francine Shapiro împărtășește cu toată lumea metoda ei inovatoare - EMDR, făcând metodele și tacticile acestei terapii accesibile unui public larg Transformarea elementelor terapiei EMDR într-o tehnică de auto-ajutor este un alt pas pe care l-a făcut dr Shapiro pentru a face depășirea traumei accesibilă tuturor Această carte va deveni valoroasă un ghid atât pentru terapeuți, cât și pentru pacienții acestora, precum și pentru toți cei care se luptă cu consecințele stresului experimentat, evitând însă metodele standard de tratament Laura S Brown, Ph D , Consiliul American pentru Psihologia Ocupațională, fost președinte al Secțiunii Psihologie a Traumei a Asociației Americane de Psihiatrie, Director al Proiectului de Terapie Comunitară Fremont "Dacă sunteți în durere sau prinși în blocuri emoționale și/sau suferiți în mod constant din cauza alegerilor proaste ale partenerului de relație, poate fi din cauza amintirilor neprocesate Și în acest caz, EMDR vă poate ajuta - o metodă eficientă, dovedită științific, care a ajutat deja milioane de oameni să-și recapete libertatea În Depășirea trecutului, Francine Shapiro împărtășește pentru prima dată cititorilor metodele sale practice Această carte este cea mai bună cu care s-ar putea găsi pentru autoajutor " Jeffrey K Seig, PhD, director al Fundației Milton Erickson, director al Conferinței Evoluția Psihoterapiei "Apariția acestui tip de cărți de autoajutorare inspiră un optimism autentic Odată cu apariția EMDR, omenirea a găsit în sfârșit o terapie care poate depăși efectele devastatoare ale traumei psihologice Această metodă este deja utilizată pe scară largă și universal datorită faptului că eficacitatea, viteza de obținere a rezultatelor și costul redus au fost confirmate științific Acum că avem în mâini invenția lui Francine Shapiro a terapiei EMDR, perspectiva pentru individ, și într-adevăr pentru lume, pare mult mai optimistă " Rolf Carrier, fost ofițer ONU pentru dezvoltare și reprezentant UNICEF în cinci țări asiatice Cuprins Cuvânt înainte de Science Editor Capitolul capitolul capitolul capitolul capitolul Capitolul Capitolul Capitolul Capitolul Capitolul Capitolul Mulțumiri Anexa A: Glosar și tehnici de auto-ajutor, înregistrări audio și foi personale Anexa B Alegerea unui terapeut; materiale de instruire EMDR; Programele internaționale de asistență umanitară (NAP) EMDR Anexa C EMDR: Rezultatele studiului și lecturi suplimentare Anexa D Link-uri prezentate Index DE CE FUNcționează această terapie ciudată? Prefața editorului științific Autoarea acestei cărți, Francine Shapiro, a adus o contribuție remarcabilă la dezvoltarea psihoterapiei moderne Această abordare a apărut inițial pentru tratarea traumei severe și a stresului post-traumatic, iar acum devine din ce în ce mai universală și aplicabilă unei clase foarte largi de probleme și simptome Se poate spune că terapia EMDR este psihoterapia secolului XXI, deoarece se bazează pe numeroase studii și se bazează pe descoperiri recente în neuroștiință Această carte a lui Shapiro este una dintre ultimele sale cărți și în ea a încercat să facă abordarea ei cât mai clară pentru o gamă largă de cititori Problema pe care o abordează Francine Shapiro este legată de un fenomen pe care îl întâlnim des în consilierea psihologică și anume incapacitatea de a schimba experiențele traumatice severe doar prin discuția lor Deci, de exemplu, o persoană care a fost abuzată și abuzată în copilărie poate crede în mod rațional că soțul său nu face rău, dar teama de intimitate, bazată pe antrenamentul emoțional din copilărie, îl ține în continuare automat la distanță Sau cineva care a făcut o carieră de succes declară că este un învins, iar într-o discuție cu un psiholog spune că, deși înțelege în mintea lui că are cu ce să se mândrească, tot nu crede în asta în inima lui Terapie EMDR - adesea tradusă în limba rusă ca terapie EMDR (Desensibilizare și procesare a mișcării oculare) În , editura Nauchny Mir a publicat o altă carte despre această metodă - o monografie a lui Jim Knipe pentru specialiștii în lucrul cu leziuni severe "EMDR: Ghidul complet Teoria și tratamentul PTSD complex și disociere" Prefața editorului științific Ceea ce este imprimat pe baza unui afect puternic se dovedește a fi foarte greu de depășit Memoria emoțională transformă amintirile noastre trecute într-un viitor anticipat și ne pregătește nu pentru pericole noi, ci pentru pericole trecute În secolul XX, pe baza a aproape un secol de cercetări, neurologii au ajuns la concluzia că creierul nu are capacitatea de a șterge din memorie învățarea emoțională existentă, stabilită Oamenii de știință și psihologii, începând cu Pavlov, au acumulat dovezi ample că, chiar și după suprimarea completă a unui răspuns învățat (condiționat) emoțional prin extincție, răspunsul inițial a fost suprimat doar temporar, nu a fost eliminat complet din memorie și a fost reluat destul de ușor în diferite căi Noul antrenament a concurat doar cu originalul, dar nu l-a înlocuit S-a stabilit principiul indelebilitatii memoriei Aceasta a însemnat că evoluția a transformat sistemul limbic al creierului - principala regiune subcorticală a învățării și memoriei emoționale - într-un fel de închisoare psihologică în care fiecare dintre noi ispășește o condamnare pe viață Și dacă am primit experiența că suntem nedemni de iubire, atunci vom crede mereu în ea într-o măsură sau alta Putem doar să învățăm să trăim cu ea și să stăpânim abilitățile de a depăși căderile în gropi emoționale familiare Prin urmare, în psihoterapia tradițională, se presupune că sunt necesare multe luni și ani de muncă constantă pentru a se elibera de această strângere Contrastrategiile sunt predominante în domeniul psihoterapiei clasice și sunt realizate printr-o gamă largă de metode, precum formele originale de terapie cognitiv-comportamentală (TCC), terapia orientată spre decizie, terapia pozitivă etc Cu toate acestea, la începutul acestui secol, s-a făcut o descoperire revoluționară în neuroștiință A fost descoperită uimitoarea capacitate a creierului de a neuroplasticitate, așa-numita reconsolidare a memoriei S-a dovedit că, în anumite condiții și oferind acces la o experiență emoțională blocată, este posibil să rescrieți intenționat amintiri traumatice încăpățânate Sa constatat că creierul are capacitatea de a elimina anumite, nedorite Prefața editorului științific învățarea emoțională, inclusiv credințele și schemele inconștiente, la nivelul sinapselor fizice, neuronale care o codifică în memoria emoțională Desigur, ca urmare, nu pierdem memoria a ceea ce s-a întâmplat, dar afectul insuportabil al durerii și suferinței o părăsește În acest proces, ne schimbăm atitudinea față de trecut și, așa cum ar fi, renunțăm la el, mergem mai departe Amintirile se transformă într-o "narațiune" - adică doar o poveste despre ceea ce s-a întâmplat, fără bucăți nedigerate de suferință și groază Și mai bine începem să ne dăm seama ce s-a întâmplat cu noi, cine suntem și ce a fost important pentru noi în această poveste Se pare că unele metode de psihoterapie, cum ar fi terapia EMDR în sine, EFT (Emotional Focused Therapy of Greenberg and Johnson), IFS (Schwartz's Internal Family Systems Therapy), Young Schema Therapy, Ecker's Coherence Therapy și o serie de altele, sunt activ folosind fenomenul de reconsolidare a memoriei pentru a realiza schimbări dramatice în clienții lor Esențială pentru eficacitate este metoda de accesare a rețelelor neuronale izolate care conțin amintiri traumatice De obicei, aceste rețele sunt într-o "bulă" și nu au o conexiune cu rețelele neuronale care transportă informații adaptive Francine Shapiro a găsit o cale rapidă de a ajunge în acest loc Se dovedește că tehnicile de mișcare a ochilor și alte metode de așa-numită stimulare bilaterală prezentate în această carte ajută la accesarea experiențelor blocate și la activarea sistemului de autovindecare Shapiro îl numește sistemul de procesare adaptivă a informațiilor (API) Acest lucru este tratat în detaliu în această carte Chernikov Alexander Viktorovich Candidat la științe psihologice, președinte al Consiliului de experți al Societății consilierilor și psihoterapeuților de familie, șef al programelor de formare în psihoterapie familială la Institutul de terapie de familie și de grup, profesor la Institutul de psihanaliză din Moscova CAPITOLUL VIAȚA PE AUTOMAT Ce poate face o femeie drăguță și inteligentă să aleagă în mod constant bărbați care sunt complet nepotriviți pentru acest rol de cuplu și apoi, în ziua în care următorul domn intenționează să anunțe ruptura relației lor, să se târască umilit la picioarele lui, implorându-l să nu să o părăsesc? Ben este un om de afaceri de succes Dar dintr-un motiv oarecare, ori de câte ori trebuie să facă o prezentare sau să vorbească în public, este înlăturat de frică Stacey a petrecut ani de zile mergând la doctori încercând să înțeleagă de ce a fost bântuită în mod constant de frică, frica de singurătate și o tulburare de alimentație în viața ei Și cel mai ciudat lucru este că niște imagini de culoare roșie și o lumânare îi apar constant în fața ochilor Femeia nu înțelege deloc ce înseamnă asta, totuși, din câte își amintește ea însăși, a avut mereu asta DE CE SUFERIM Adevărul este că la un moment dat, fiecare dintre noi suferă Există situații în jurul nostru tot timpul care ne afectează într-un mod negativ Și dacă continuăm să simțim durere mult după ce situația s-a dizolvat în trecut, atunci datorăm acest lucru influenței directe a creierului nostru asupra gândurilor noastre Să încercăm să facem o aparență de experiment, astfel încât să puteți vedea singur Îți voi da un rând și va trebui să memorezi asocierea care îți vine imediat în minte după ce ai citit Asa de: Capitolul Trandafiri - roșii Pun pariu că prima frază care îți vine în minte va fi: "Violetele sunt albastre" Pentru o persoană născută în Statele Unite, un astfel de răspuns ar fi tipic Acest lucru este important deoarece răspunsul mental este condus de răspunsul fizic Creierul tău este programat să răspundă în același mod ca și restul corpului tău Dacă cineva îți lovește genunchiul într-un anumit fel, indiferent de vârstă sau sex, piciorul tău se va zvâcni Pentru a face o analogie cu creierul, mintea ta reacționează, de asemenea, pur automat, indiferent de intenție De exemplu, ar fi foarte interesant de știut cu cât timp în urmă ați auzit ultima oară rima deja menționată despre trandafir? Poate că ai învățat-o în copilărie Deci, dacă nu locuiești cu nepoții tăi acum, atunci cel mai probabil ultima dată când ai auzit asta a fost acum mulți, mulți ani Și în ciuda tuturor acestor lucruri, automat ți-ai amintit de asta O astfel de reacție automată poate fi o confirmare minunată a puterii minții noastre, dar trebuie să ne amintim că aceasta nu funcționează întotdeauna spre binele nostru Aruncă o privire la aceste expresii în sine Reacția dumneavoastră la faptul că "Trandafirii sunt roșii" nu a inclus o evaluare critică a sensului său Mintea ta a dat răspunsul ca și cum ar fi adevărul Cu toate acestea, știm că trandafirii nu sunt întotdeauna roșii Ele pot fi galbene, roz, violet Ele pot fi vopsite în aproape orice culoare Și, la prima vedere, o astfel de frază neanalizată sună destul de normal Deci, ce rămâne cu partea a doua? Violetele sunt albastre Este adevărat că sunt albastre? Nu, sunt de fapt mov Cu toate acestea, expresia rămâne așa cum este, oricât de adevărată ar fi În acest caz, această expresie, cel mai probabil, nu a fost o sursă de îngrijorare pentru tine Cu toate acestea, aceste tipuri de reacții automate pot provoca o varietate de probleme care pot priva oamenii de fericire, distruge o familie sau Capitolul subminează fundamentele comunității umane Procesele care au loc în creierul și psihicul uman, care ne permit să recunoaștem o poezie odată citită sau să cântăm o melodie pe care nu am mai auzit-o de douăzeci de ani, sunt asemănătoare cu procese complet diferite care ne pot conduce într-un abis de anxietate, depresie, suferință sau chiar durere fizică Dar acest lucru este departe de tot ceea ce este capabilă o rimă de copii inofensivă Sper că vă amintiți ce urmează: "Violetele sunt albastre"? Desigur: "Dulci bomboane, la fel ca tine" Este foarte dulce, iar aceste rânduri îmi vin imediat în minte Cu toate acestea, dacă știm că bomboana este unic de dulce, lucrurile sunt mult mai complicate cu oamenii Fiecare dintre noi este un amestec de dulceață, aciditate și poate orice alt gust care este disponibil simțurilor noastre Fiecare dintre noi este uneori furios, trist, gelos, aspru, jignit, nesigur, fericit sau dulce și plăcut, precum bomboane Și când suntem într-o astfel de stare, atunci acționăm într-un mod similar Astăzi îi putem hrăni și prețui pe cei care ne sunt apropiați, dar doar o zi mai târziu, poate urma o explozie și deja ne scoatem disperarea asupra lor Astfel, se dovedește că doar o parte din ceea ce am învățat în timp ce creșteam este adevărată, în timp ce alte elemente ale experienței noastre din copilărie nu sunt deloc adevărate Adesea, la o vârstă fragedă, suntem incapabili să facem diferența, luând drept realitate ceea ce este de fapt percepția noastră falsă asupra realității: de exemplu, ne simțim inferiori ca urmare a agresiunii sau acceptăm vina pentru divorțul părinților noștri Dar experiențele de acest fel pot avea consecințe care se manifestă automat în viața noastră ulterioară și nu sunt susceptibile de control conștient Orice experiență pe care am întâlnit-o de-a lungul vieții noastre devine unul dintre elementele de construcție care formează construcția lumii noastre interioare care ne guvernează reacțiile la orice și tot ce ne iese în cale Când "învățăm", experiențele noastre sunt stocate fizic în rețele de celule cerebrale numite "neuroni" Aceste rețele sunt de fapt Capitolul ne formăm subconștientul, determinând modul în care creierul interpretează manifestările lumii din jurul nostru și controlând modul în care ne simțim în orice moment dat Aceste tipuri de amintiri includ ceea ce s-a întâmplat cu mulți ani în urmă, iar conștiința noastră este adesea inconștientă că aceste evenimente ne-au afectat cumva Dar, din moment ce amintirea a ceea ce s-a întâmplat este stocată fizic în creier, aceste amintiri pot "sări" în orice moment, în ciuda tuturor interdicțiilor De exemplu, ca răspuns la linia "Trandafirii sunt roșii", colorând cu prezența lor orice situație nouă pentru noi Ele te pot face să te simți urât când nu ești, sau te pot face să te simți deprimat când toți ceilalți se distrează Ele te pot face să suferi când cineva te părăsește, chiar dacă ești conștient că partenerul tău este o persoană groaznică și pur și simplu este imposibil să continui relația De fapt, majoritatea sentimentelor și acțiunilor care interferează cu fericirea noastră sunt manifestări legate direct de sistemul de memorie care formează subconștientul Să ne uităm acum la exemplul de pe prima pagină: Ce poate face o femeie drăguță și inteligentă să aleagă în mod constant bărbați care sunt complet nepotriviți pentru acest rol de cuplu și apoi, în ziua în care următorul domn intenționează să anunțe ruptura relației lor, să se târască umilit la picioarele lui, implorându-l să nu să o părăsesc? Justin nu a avut niciodată probleme cu Cavaliers Problema era să le păstrăm Acum are douăzeci și cinci de ani și alege bărbați superiori ei în toate sensurile și în același timp închiși emoțional La scurt timp după ce începe o relație cu un alt bărbat, devine prea intruzivă, iar în curând noul ei iubit pune capăt acestei relații În momentul în care acest lucru se întâmplă în sfârșit, Justine intră în isteric, cade în genunchi și, îmbrățișând picioarele iubitului ei, îl roagă să rămână Capitolul sia În timpul terapiei, s-a dovedit că motivul acestui comportament a fost un eveniment care i s-a întâmplat ei, pe atunci fetiță de șase ani, într-o duminică seară, cu mulți ani în urmă Apoi a locuit cu părinții ei într-o casă cu două etaje În seara acelei zile nefaste, a izbucnit o furtună groaznică, înspăimântând-o foarte mult pe micuța Justine, care se juca în camera ei de la etajul doi Fetița a țipat și a plâns, rugându-și părinții să vină la ea Furtuna a fost însă atât de puternică, încât părinții, care stăteau în bucătăria de la primul etaj al casei, nici măcar nu au auzit strigătele copilului Nimeni nu i-a venit în ajutor și, cel mai probabil, fata doar a adormit, epuizată Cum ar putea un astfel de eveniment obișnuit să-i provoace probleme în viața adultă? Poate că fiecare dintre noi în copilărie a trebuit să asist măcar o dată la o furtună groaznică Cu toate acestea, doar câțiva continuă să experimenteze consecințele negative ale acestui lucru Vom încerca să analizăm în detaliu motivele acestui lucru în capitolele următoare Deocamdată, este suficient să știm acest lucru: atunci când comportamentul sau manifestările negative ale unei persoane din prezent pot fi corelate cu amintirile sale din trecut, numim acest tip de memorie "neprocesat" Aceasta înseamnă că creierul le stochează împreună cu emoțiile, senzațiile fizice și ideile unei persoane la un moment dat În acea noapte, micuța Justine a fost foarte speriată și ea însăși a crezut că este în pericol Părinții ei nu au răspuns la apelul ei disperat, ceea ce i-a întărit încrederea că, în caz de urgență, va fi complet singură Această senzație, ascunsă în adâncul creierului ei, combinată cu amintirea unei frici puternice pe care a trăit-o la vârsta de șase ani, începea să se manifeste activ ori de câte ori următorul pretendent încerca să pună capăt relației În acel moment, Justine nu era o femeie de douăzeci și cinci de ani crescută și de succes, ci o fată mică și speriată, tremurând în întuneric de frică Există o legătură între aceste fenomene, mai ales dacă ținem cont de faptul că o furtună și un decalaj în relații Capitolul oamenii sunt direct asociate cu singurătatea și sentimentele de abandon În consecință, interpretarea subconștientă a rupturii relațiilor va fi "un sentiment de pericol" Conexiunile de acest fel ne bântuie în mod constant Adesea, datorită lor iubim sau urâm unele trăsături în noi înșine sau în oamenii din jurul nostru Aceasta este o parte integrantă a muncii creierului, care este să umple existența lumii din jurul nostru cu sens Încercând să urmărim conexiunile dintre amintiri, facem primii pași către transformarea modului în care gândim, acționăm sau simțim Este important aici nu numai să înțelegem de unde vine ceva, ci și să știi ce să faci cu toate acestea În această carte, vom învăța cum să izolăm amintirile care stau la baza problemelor personalității și relațiilor umane Vom învăța ce să facem pentru a face față singuri unei astfel de situații Vom învăța să înțelegem când vine un moment critic și este mai bine să apelăm la ajutor de la specialiști Vom explora modul în care funcționează mintea noastră și vom dezlega conexiunile complicate pe care conștiința noastră le țese fără încetare Toate acestea provin de la oameni care au practicat cu succes o terapie numită Eye Movement Desensibilization and Injury Processing, sau pe scurt EMDR Astăzi există peste șaptezeci de mii de astfel de specialiști în lume În ultimii douăzeci de ani, ei au ajutat deja milioane de oameni și sunt gata să vă împărtășească experiența profesională din paginile cărții noastre pentru a smulge în sfârșit vălul misterului din acest proces Cercetările arată că se pot face progrese semnificative chiar și după o singură sesiune EMDR Poveștile pacienților ne vor permite, parcă, să "deschidem ușor ușa care duce la creier", iar conexiunile dezvăluite în timpul terapiei ne vor face posibil să înțelegem de ce reacționăm atât de diferit la manifestările lumii exterioare Scopul principal al terapiei EMDR sunt amintirile "neprocesate" care conțin emoții negative, engleză Desentizarea și reprocesarea Mișcării Eue - aprox pe Capitolul experiențele și percepțiile umane Când sistemul de procesare a informațiilor din creier este activat (ceea ce va fi discutat în detaliu în capitolul ), amintirile vechi pot fi "reciclate" Totodată, se asimilează sensul a ceea ce este util, iar cel a ceea ce este inutil este aruncat, drept urmare memoria este înregistrată într-o formă diferită, lipsită de o componentă dureroasă De exemplu, în cazul lui Justine, terapeutul s-a concentrat pe amintirea furtunii, precum și pe sentimentele de singurătate și pericol De îndată ce amintirea unei furtuni groaznice a fost procesată, sentimentul copilăresc de frică a dispărut imediat A fost înlocuită de un sentiment de siguranță și de convingerea lui Justine că, ca femeie adultă, ar putea avea mare grijă de ea însăși Odată cu aceasta, a fost rezolvată și problema iubiților - un nou sentiment de sine a dat naștere unei abordări diferite a unei femei în alegerea unui viitor partener Desigur, este posibil ca ea să aibă încă niște amintiri la care nu s-au lucrat încă, pentru că nu știm cât de cruzi și poate indiferenți au fost părinții ei Însă, indiferent de volumul de amintiri implicate în terapie, noi, de fapt, pătrundem în subconștientul pacientului, ceea ce ne permite să realizăm intuiții, să structurem conexiunile fenomenelor și să facem rapid progrese în cadrul ședinței CE ESTE SUBCONSTIENTA? Când vine vorba de subconștient, cei mai mulți dintre noi ne gândim la psihanaliză, sau la opuse cinematografice care tratează conflictele psihologice ale oamenilor dintr-o perspectivă freudiană, precum și simbolismul conținut în vise sau acțiuni Pe baza pozițiilor psihanalizei, ar fi nevoie de o mulțime de întâlniri și conversații cu un psiholog, precum și ani de "studiu" pentru a obține "perspective" și a stăpâni astfel de forțe ascunse la prima vedere Desigur, terapia de acest fel este importantă Dar merită să ne amintim că Freud și-a publicat lucrările încă din și de atunci Capitolul a curs multă apă Secolul al XX-lea a fost marcat de descoperiri tehnologice în domeniul neuroștiinței, care ne-au extins înțelegerea despre ceea ce sunt cu adevărat aceste "forțe" Studiul subconștientului, despre care va fi discutat în această carte, se bazează în primul rând pe activitatea creierului însuși Numai prin înțelegerea modului în care experiența noastră este transformată fizic în fundamentul pe care se manifestă reacțiile noastre emoționale și corporale, putem determina de unde provin blocajele și "agitările" mentale care există în noi și ce se poate face cu ele Acum să trecem la următorul exemplu: Ben este un om de afaceri de succes Dar, dintr-un motiv oarecare, ori de câte ori trebuie să facă o prezentare sau să vorbească în public, este încătușat de frică Iată cum o descrie el însuși Din câte îmi amintesc, întotdeauna am avut probleme când vine vorba de a vorbi în fața oamenilor Palmele îmi erau transpirate, vocea mi s-a rupt, inima a început să-mi bată puternic și un singur gând mi-a bătut în cap: "Sunt un idiot Nu pot sa o fac Toată lumea mă va urî" Uneori chiar mi se părea că există o amenințare reală la adresa vieții mele Din exterior poate părea ridicol, dar tocmai asta a fost Desigur, în timp ce eram la școală, a trebuit să vorbesc în mod repetat în fața unui public Și în domeniul profesional, nu se putea scăpa de asta Intotdeauna, chiar daca prin forta, am facut fata acestei situatii Cu toate acestea, a fost întotdeauna foarte îngrijorat atât înainte, cât și după spectacol și a repetat cu atenție fiecare detaliu în prezența rudelor, cărora, desigur, nu le-a plăcut prea mult Indiferent ce am făcut, nu am putut rezolva problema Am încercat o mulțime de tehnici și uneori mi s-a părut că există o ușoară îmbunătățire, dar în curând totul, ca întotdeauna, a revenit la nivelul inițial Ben a devenit pacient EMDR și a trecut prin mai multe etape ale terapiei (pe care le vom acoperi în carte) pentru a afla la ce folosește Capitolul sursa exactă a problemei sale și, în consecință, încercați să schimbați situația Și acesta este ceea ce a găsit ca urmare: "După ce s-a dovedit, motivul a fost ceea ce mi s-a întâmplat la vârsta de trei ani și jumătate, când mă plimbam cu bunicul meu în vecinătatea fermei lui din Carolina de Nord Când îmi amintesc de acest episod, mă uit mereu de jos în sus, de parcă aș fi un copil Nu-mi amintesc dacă am stat de vorbă cu bunicul atunci sau nu, dar conform tradiției familiei, exact așa a fost În acea zi, ne-am întâlnit pe drum cu un bărbat cu aspect foarte ciudat Era un bătrân neplăcut, îndoit, cu părul ieșit din nări Întorcându-se către bunicul său, a spus amenințător, cu un accent specific care a trădat în el un muntean: "Bine, omule Dacă aș avea un nemernic atât de vorbăreț ca tine, atunci cu siguranță l-aș îneca în pârâu Imediat am tăcut și, strângând din spate picioarele bunicului meu, m-am ascuns în spatele lui, privind cu groază nările acestui bărbat La urma urmei, știam perfect că pisoii s-au înecat în pârâu Apoi mi-am dat seama că a vorbi în fața unor străini este periculos " Astfel, un singur moment de spaimă copilărească a pus bazele acestui eșec Memoria a fost stocată în creier și a cauzat probleme ulterioare "Primul meu reportaj despre carte l-am făcut în clasa a III-a în prezența preferatei mele - doamna Ninor, o profesoară tânără, frumoasă și fără experiență Mi-a plăcut foarte mult doamna Ninor, așa că m-am străduit foarte mult și eram doar plin de mândrie - până la urmă, raportul meu avea trei pagini întregi La vremea respectivă, dădeam deja semne de bâlbâială, care șase luni mai târziu a dispărut la fel de brusc cum a apărut Părinții mei au controlat atât de bine această situație, încât nici măcar nu bănuiam că ar fi ceva de care să fiu jenat Am visat doar că doamna N mă va lauda și le va spune colegilor ei cât de bun a fost raportul meu În schimb, în timpul prezentării mele, doamna N s-a retras în cel mai îndepărtat colț al clasei, încercând să-și stăpânească accesul de râs incontrolabil Cu cât mă apropiam de sfârșitul discuției, cu atât bâlbâiala mea se înrăutățea Atunci m-am gândit: "Sunt un idiot" Doi ani mai tarziu Capitolul Mi s-a cerut în ultimul moment să intru ca actor pentru a juca într-o piesă a școlii La mijlocul primului act, mi-am uitat brusc textul Am stat nemișcat în centrul scenei și m-am gândit: "Acum toată lumea mă va urî Am stricat tot spectacolul Sunt un idiot " Rețineți că aceleași cuvinte i-au venit în minte lui Ben patruzeci de ani mai târziu, când a trebuit să dea un raport la serviciu: "Sunt un idiot Nu pot sa o fac Toată lumea mă va urî" Înainte de a urma terapia EMDR, Ben habar nu avea de ce se simțea așa și de ce gândea așa Nici poza cu ferma bunicului său, nici reportajul nefast, nici piesa școlii nu i-au apărut în fața ochiului interior A simțit doar ceea ce a simțit și s-a gândit la ceea ce a gândit De fapt, totul a fost un răspuns automat la un declanșator extern, amintește oarecum de modul în care "trandafirii care sunt roșii" evocă "violetele care sunt albastre" Nimic nu există în vid Reacțiile care par iraționale foarte des sunt Totuși, iraționalul nu este identic cu cel fără cauză Doar că răspunsul vine din acea parte a creierului nostru care nu este controlată de conștiință Răspunsurile automate care ne controlează emoțiile provin din asociațiile neuronale ale rețelelor noastre de memorie, care există independent de mintea conștientă Prin urmare, uneori și tu însuți poți realiza cu uimire că faci ceva de care sigur te vei pocăi mai târziu; s-ar putea să fii atras de oameni nedemni sau să te jignești de acțiunile unor oameni nedemni; s-ar putea să țipi la o persoană dragă fără niciun motiv sau să nu poți ieși din depresia cauzată de un eveniment complet nesemnificativ Dar, în ciuda întregii lor iraționalități, acestea sunt probleme destul de înțelese și, cel mai important, rezolvabile Fără îndoială, genetica joacă un rol semnificativ aici, dar cu toate acestea, în centrul unor astfel de tulburări se află modul în care amintirile experiențelor trecute sunt stocate în creierul uman Și toate acestea pot fi reparate Din fericire, amintirile sunt stocate corect în creier Capitolul formează baza fericirii și a sănătății mintale Mai târziu vom vorbi mai multe despre cum funcționează creierul cu amintirile SUNTEM TOȚI ÎN O SINGURA BARCĂ Cu toții ne mișcăm într-un flux continuu de suferință și fericire, boală și sănătate, o mare varietate de relații în cadrul familiei, de la cele care dau naștere la probleme ulterioare, la cele care oferă sprijin și dăruiesc dragoste În mod similar, există diferite tipuri de experiențe pe care le trăim, de la banalitatea abuzului asupra copiilor, eșec, respingere, lupte, până la ceva mai grav, ceea ce este important de știut pentru un diagnostic corect al tulburării de stres post-traumatic (PTSD) Acestea pot fi accidente majore, abuz fizic, sexual sau emoțional, război sau dezastre naturale În plus, pentru a diagnostica PTSD, trebuie să ne amintim că pacientul va avea cu siguranță simptome precum gânduri obsesive, tulburări de somn (coșmaruri, vise recurente), anxietate, iritabilitate, când pacientul este în permanentă pregătire pentru pericol și poate chiar să sară când aude zgomote puternice sau "amorțeală" atunci când o persoană se simte deconectată de lumea exterioară Astfel de oameni încearcă în toate modurile posibile să evite tot ceea ce amintește de ceea ce s-a întâmplat, dar gândurile despre asta își găsesc încă calea de ieșire Este de înțeles că pacienții cu PTSD sunt deranjați în mod constant de amintirile experiențelor negative care au fost stocate în adâncurile creierului lor Când un veteran de luptă care suferă de PTSD se gândește la un eveniment care a avut loc în Irak sau Afganistan în urmă cu trei ani, îl trăiește în corpul său cu aceleași gânduri și imagini ca atunci când s-a întâmplat Un veteran al războiului din Vietnam se poate gândi la ceea ce s-a întâmplat cu mai bine de treizeci de ani în urmă și același lucru se va întâmpla Un marin care a călătorit în mulți Capitolul în punctele fierbinți și care au văzut moartea colegilor, poate fi bântuit de amintirea morții unei singure persoane Și când își amintește acest lucru, simte aceeași neputință, durere, durere sau furie, ca și în momentul tragediei Prin urmare, el răspunde lumii din jurul său cu emoții similare La fel, victimele violului cu un an sau cincizeci de ani în urmă vor avea PTSD, iar trecutul lor va fi inevitabil prezent în prezent Când se gândesc la ceea ce s-a întâmplat, li se va părea că totul se repetă iar și iar Este mai probabil să experimenteze frică sau anxietate în anumite locuri sau în prezența anumitor persoane Cu toate acestea, indiferent de cât de mult timp s-a întâmplat un eveniment tragic sau indiferent de cât timp a simțit o persoană simptomele corespunzătoare, acest lucru nu înseamnă că acest lucru va continua întotdeauna Cercetările au confirmat fără echivoc acest lucru Trebuie remarcat și următorul fapt Se știe că în cazul unei experiențe negative puternice trăite de pacient, de exemplu, jaf sau violență, este întotdeauna necesar să se abordeze diagnosticul formal de PTSD cu o atenție deosebită Cu toate acestea, cercetările științifice recente demonstrează că experiențele din viața de zi cu zi a unei persoane, cum ar fi a avea o relație tulbure cu cineva sau a nu avea un loc de muncă, pot genera la fel de multe, dacă nu mai multe, simptome de PTSD Acest lucru este de o importanță deosebită pentru noi toți, deoarece rezultă că nu există o distincție clară între tipurile de incidente și nici între simptomele în sine La fel ca oamenii care suferă de PTSD, fiecare dintre noi știe de la sine ce sunt anxietatea, frica, neliniștea, deconectarea de la realitate, gândurile obsesive, vinovăția sau vise tulburătoare Uneori este o situație de moment care declanșează această reacție și trebuie doar să ne gândim la ea și să obținem informațiile de care avem nevoie pentru a o depăși Pentru unii, simptomele dispar imediat după schimbarea situației Cu toate acestea, pentru mulți, astfel de simptome apar destul de des și fără un motiv aparent anume Adesea, acest lucru indică faptul că sunt chemați la viață de subiacent Capitolul amintiri neprocesate care pot fi identificate și corectate De aceea este util să rețineți că orice emoții, convingeri sau comportamente negative persistente care vă deranjează nu sunt în niciun caz cauza suferinței - sunt doar simptome, precum și amintirile care le aduc la viață Amintirile noastre formează baza atât a simptomelor negative, cât și a sănătății noastre mintale Cu toate acestea, diferența globală dintre ele constă în modul în care au fost stocate în adâncurile creierului Dacă au fost păstrate într-o formă neprocesată, atunci acest lucru poate duce la o reacție excesivă din partea noastră sau poate fi exprimat în acțiuni care ne-ar putea dăuna pe noi înșine sau pe cei din jurul nostru Dacă au fost "reciclate", atunci aceasta înseamnă că reacția noastră va fi benefică pentru cei dragi și pentru noi înșine DE CE EU? Cei care au crescut într-o familie disfuncțională și știu ce este abuzul părintesc, au o idee despre ce fel de experiență au trăit poate deveni o sursă de probleme Alții, cu siguranță, au auzit ceva despre astfel de familii și copii lipsiți de copilărie, dar în același timp au rămas întotdeauna complet încrezători în ei înșiși: "Nu mi s-a întâmplat Am o familie bună, așa că nu are rost să-mi faci griji pentru asta " Totuși, chiar dacă ești susținut de membrii familiei care sunt siguri că acţionează pentru binele tău, uneori riști totuși să te încurci într-o rețea de simptome și să te afli în epicentrul durerii, fără să înțelegi de unde a venit totul Uneori, în timpul terapiei, căutarea răspunsurilor la întrebări ne poate conduce pe o cale greșită, deoarece terapeutul nu are o idee clară despre cum funcționează memoria Să ne uităm la al treilea exemplu: De ce Stacey este aproape întotdeauna bântuită de frică, frica de singurătate și o tulburare de alimentație? Și ce este cel mai mult Capitolul ciudat - în mod constant în fața ochilor ei există câteva imagini de culoare roșie și o lumânare Femeia nu înțelege deloc ce înseamnă asta, totuși, din câte își amintește ea însăși, a avut mereu asta Stacey merge la medici de câțiva ani Până în prezent, se cunosc mai mult de o sută de tipuri diferite de psihoterapie, iar fiecare terapeut îi aduce propria interpretare, ceea ce îi modifică și practica Prin urmare, uneori poate fi dificil să găsești tipul de terapie care este complet potrivit pentru tine și terapeutul absolut potrivit Uneori, tabloul clinic este incredibil de complex Uneori, ceea ce s-a întâmplat în copilăria profundă a fost atât de șocant încât ar putea suprima complet capacitatea naturală a creierului de a procesa informații În acest caz, informațiile fie nu sunt stocate deloc, fie sunt blocate astfel încât pacientul să nu-și amintească nimic Ceva asemănător i s-a întâmplat lui Stacey După mulți ani de tratament fără rezultate vizibile, ea a apelat la un alt terapeut, care a folosit un întreg arsenal de diferite metode de tratament Cu toate acestea, de data aceasta rezultatele au fost dezamăgitoare Întrucât Stacey însăși nu a înțeles cauzele multor ei probleme, în special, frica de singurătate, problemele din zona intimă, tulburările de alimentație, atacurile de panică și sentimentele de anxietate, terapeutul ei a sugerat: "Foarte asemănător cu faptul că ai fost sexual abuzat " Pe baza rapoartelor pacientului că a vizualizat niște imagini de culoare roșie și o lumânare, terapeutul a sugerat în continuare că acesta ar putea fi foarte bine un ritual ritual, atât de bine încât să se potrivească în imaginea unui cult satanic După cum puteți ghici, anxietatea pacientului a crescut și mai mult după astfel de declarații Timp de doi ani, ei s-au cufundat fără succes în diferite episoade din viața ei, încercând să-și găsească amintiri ale unui ritual teribil Deoarece nu a existat nicio îmbunătățire, Stacey a mers la un alt terapeut care i-a spus despre EMDR Din moment ce Stacey nu-și amintea nimic din care, așa cum i-a spus mintea, Capitolul Relație mediocră cu atacurile de anxietate, anxietatea, frica de singurătate și tulburările de alimentație, terapeutul a evidențiat în primul rând acele simptome care au condus direct la straturile de bază ale memoriei: imagini de roșu și o lumânare După o pregătire adecvată, a fost efectuată terapia, timp în care imaginile din trecut s-au manifestat în mod clar și Stacy s-a văzut pe sine la vârsta de cinci ani Astăzi este ziua ei de naștere Tatăl ei îi dă o lumânare parfumată, se urcă în mașină și merg să sărbătorească evenimentul într-un restaurant Cântă cântece pe parcurs Deodată, la o răscruce de drumuri, o mașină sare la un semafor roșu și se lovește de ei cu viteză mare Tatăl moare pe loc De aici, simptomele descrise mai sus devin clare: fata era lângă tatăl ei când acesta a murit într-un accident de mașină în drum spre un restaurant unde urmau să-și sărbătorească ziua de naștere După cum puteți vedea, pe baza acestor informații, puteți înțelege cu ușurință cauza unei tulburări de alimentație, a fricii de a fi abandonat și a acceselor recurente de frică Cu toate acestea, amintirile pot fi uneori înșelătoare, deoarece pot fi doar imagini care se potrivesc cu ceea ce simțim De exemplu, copiii pot crede că li s-a întâmplat ceva rău doar pentru că au auzit despre asta de la cineva sau au văzut ceva asemănător la televizor Imaginează-ți câți copii suferă de coșmaruri după ce au vizionat un film de groază Prin urmare, apare imediat întrebarea - Stacey era într-adevăr în mașină când tatăl ei a murit? Stacey știa că tatăl ei a murit într-un accident de mașină, dar nu își amintește absolut dacă era în mașină cu tatăl ei în acea zi Dar dacă cineva nu vă spune despre asta, veți continua să rătăciți în ignoranță Stacey a format numărul mamei sale și a întrebat: "Mamă, este adevărat că am fost cu tatăl meu când a murit?" Mama a răspuns: "Da, dragă, erai în mașină, dar mereu am crezut că nu vrei să vorbești despre asta Pentru că nu ai menționat-o niciodată " Se pare că, în ciuda faptului că Stacy nu avea amintiri directe despre ceea ce s-a întâmplat, iar mama ei sincer iubitoare a făcut tot posibilul pentru amândoi treizeci Capitolul Regret-o, de mulți ani a suferit de manifestări complet inexplicabile Acum totul a căzut la loc Și, cel mai important, toate simptomele au dispărut imediat după procesarea amintirilor De asemenea, este important de reținut că nu este deloc necesar să fii martor la o tragedie, precum moartea unui tată sau un accident de mașină, pentru a apărea simptome de care poți suferi de ani de zile De exemplu, Janice, care avea o lungă istorie de a lua doze mari de antiacide, a venit la noi pentru terapie În acel moment, sănătatea ei era în pericol real Janice a luat aceste medicamente atât de des încât stomacul i-a fost practic distrus Nici nu-și amintea de ce a început să le ia, dar a fost îngrozită la gândul că ar putea avea o durere de stomac Ea a suferit proceduri EMDR pentru a identifica sursa emoțiilor sale În timpul ședinței, Janice și-a amintit de un episod care i s-a întâmplat în școala elementară Colega ei de birou a început brusc să vomite Încercând să-l oprească, fata și-a acoperit gura cu mâna, iar vărsăturile s-a împroșcat, lovind părul lui Janice, care a fugit în panică din clasă, simțindu-se necurată și umilită Această amintire a stat la baza dezvoltării abuzului de antiacide După procesarea acestei amintiri, Janice a încetat complet să ia medicamente Deci însăși existența unui simptom indică faptul că există o experiență sau o amintire undeva care este responsabilă pentru aceasta S-au întâmplat deja și ne putem aminti sau nu de ele În efortul de a găsi armonie astăzi, ne bazăm din ce în ce mai mult pe pastile Cu toate acestea, de multe ori doar maschează simptomele Și cauza tulburării poate să nu fie deloc probleme neurologice congenitale sau anomalii biochimice Desigur, structura noastră genetică joacă un rol important și ne poate face să reacționăm exagerat la anumite experiențe Uneori moștenim o predispoziție la o serie de afecțiuni vulnerabile, cum ar fi depresia sau frica Cu toate acestea, chiar și în astfel de cazuri, suferința nu se poate manifesta O persoană trebuie de obicei Capitolul trăiește ceva în viața ta În esență, structura noastră genetică este combinată cu experiențele noastre trăite în așa fel încât să facă viața să ruleze pe pilot automat O altă caracteristică este că simptomele pe termen lung sau grave nu sunt întotdeauna cauzate de traume sau tragedii severe Chiar și un eveniment aparent nesemnificativ din punctul de vedere al unei persoane adulte poate deveni cauza acestui lucru Concluzia este că, din perspectiva copilului, experiența a fost traumatizantă și amintirea acesteia a fost fixată în creier Acest lucru s-ar fi putut întâmpla cu foarte mult timp în urmă și s-ar putea să nu bănuim cât de mult ne afectează viața Cu toate acestea, orice emoții negative, comportamente, convingeri și sentimente care provoacă probleme cronice pot fi urmărite până la stadiul de amintiri "neprocesate" Deci trecutul devine prezent Această carte vă va echipa cu tehnici care vă vor ajuta să înțelegeți simptomele și să le determinați cauza De asemenea, vă vom arăta cum vă puteți transforma gândurile, sentimentele și reacțiile pentru a reduce stresul și pentru a găsi confort și pace SCOPUL ACESTEI CĂRȚI Există mii de întrebări în lume care ne obligă să căutăm răspunsuri, fie studiind cărți, fie apelând la terapie Unii au nevoie doar de informații pentru a se ocupa de ceva nou în viața lor Alții înțeleg că există un bloc în interiorul lor Sunt nevoiți să facă ceea ce nu vor deloc sau, dimpotrivă, nu au voie să facă ceea ce ar putea avea un efect benefic Aceasta este o carte despre cum să înțelegeți sensul întrebării "De ce?" aplicat la viața ta și a celor din jurul tău Și, mai important, aceasta este o carte despre înțelegerea a ceea ce se poate face cu toate acestea Cu toții avem momente de durere și incertitudine Iar întrebarea nu este în niciun caz formulată sub forma: "Voi suferi în viața mea?", Ci mai degrabă "Cât timp voi suferi? Și cum mai exact? Unii dintre noi cu ușurință Capitolul Stu îndură un fel de durere și foarte greu - celălalt Unii dintre noi sunt în mod constant copleșiți de bucurie, alții vizitează rar acest sentiment, în timp ce alții pur și simplu nu-l știu Această carte este despre înțelegerea de ce suntem așa cum suntem și cum putem face față durerii și reacțiilor negative care ne sunt nefavorabile Este, de asemenea, despre cum să găsiți și să neutralizați blocurile, deschizându-vă drumul către fericire și bunăstare Ți se vor oferi o întreagă gamă de tehnici, iar tu o vei putea alege pe cea mai potrivită pentru tine De asemenea, aș dori să subliniez că, deși în majoritatea cazurilor amintirile din copilărie stau la baza multor probleme psihologice, nu vom învinovăți pe nimeni pentru nimic din această carte În timp ce trăiam ca un copil în lumea adulților, fiecare dintre noi trebuie să fi fost într-o situație în care totul este scăpat de sub control, când pur și simplu nu ești observat sau când te simți inferior În capitolele ulterioare, vom vorbi mai multe despre de ce problemele psihologice și simptomele asociate apar la unii oameni și nu la alții De asemenea, este important să ne amintim că acest lucru s-a întâmplat adesea înainte ca noi să avem o alegere sau o putere Când eram copii, nu cerem să ni se întâmple asta Oricare ar fi fost părinții noștri, ei au fost așa din cauza experiențelor lor de viață, inclusiv a modului în care au fost crescuți Deci, dacă o să dăm vina pe cineva, cel mai bine este să ne întoarcem mai întâi cu câteva generații Și este foarte posibil să reușim să distrugem chiar și cele mai multe atitudini negative pe termen lung Suntem adulți responsabili, cu cunoștințe suficiente și avem puterea de a ne controla Odată ce înțelegem ce forțe lucrează în viața noastră, vom deveni mai conștienți de ceea ce ne face posibil să trăim și, de asemenea, vom înțelege mai bine oamenii din jurul nostru Cu toții avem de-a face cu procese și amintiri inconștiente care ne guvernează sentimentele și acțiunile În cele din urmă, întrebarea este: "Ce putem face în privința asta?" De exemplu, Joe a venit la mine pentru Capitolul Mănânc pentru că, în ciuda faptului că nu-i plăcea meseria lui și era conștient că nu-i convine, nu a putut să-l schimbe După ce am făcut analiza, Joe a remarcat că întotdeauna a simțit că "nu poate să meargă pur și simplu să obțină ceea ce îți dorești" În timpul sesiunii EMDR, am putut descoperi și procesa memoria care stă la baza acestui sentiment Joe și-a amintit că era un băiețel care se juca cu o minge chiar în vârful scărilor din casă Mama lui l-a rugat să rămână acolo și să nu coboare Mingea s-a rostogolit însă pe scări, iar băiatul, uitând totul, s-a repezit după el Mama lui s-a apropiat de el, l-a prins de mână și l-a bătut: a fost o pedeapsă pentru faptul că s-a repezit după ce a vrut Acest incident minor a fost păstrat în tărâmul sentimentelor negative, iar credința asociată cu el a rezistat în liniște în următorii treizeci de ani De asemenea, trebuie menționat că în acest caz nu vorbeam despre o copilărie dificilă Mama lui Joe a fost, în general, o femeie bună și iubitoare Totuși, actul ei a fost dictat de teama că neascultarea copilului i-ar putea face rău Metodele prin care și-a crescut fiul i-au fost implantate de către proprii părinți în urmă cu mulți ani A fost doar un singur episod din viața lui Joe Cu toate acestea, amintirile individuale pot fi stocate în așa fel încât toate emoțiile negative, senzațiile corpului sau convingerile să rămână neschimbate, indiferent de ceea ce se întâmplă în viața unei persoane Amintirile formează baza calităților noastre personale și determină modul în care reacționăm la lumea din jurul nostru Prin urmare, ne vom opri cu siguranță asupra modului în care puteți izola amintirile care sunt responsabile de durerea emoțională și fizică Capitolele acestei cărți vor fi dedicate problemelor legate de stima de sine, depresie, frică, dependențe, relații cu ceilalți și părinți, probleme cu munca, pierderea celor dragi și chiar condiția fizică Veți învăța tehnici speciale care vă vor ajuta să faceți față fenomenelor descrise și veți învăța cum Capitolul Stabiliți când este cel mai bine să căutați ajutor din exterior De asemenea, este important să ne amintim că amintirile neprocesate produc adesea simptome și durere, în timp ce amintirile procesate sunt baza sănătății mintale De asemenea, vom analiza câteva tehnici care vă vor ajuta să vă îmbunătățiți semnificativ capacitățile Nu e de mirare că sunt în serviciu cu sportivii olimpici care caută să obțină rezultate înalte Dar principalul este că, indiferent de caracteristicile educației noastre, nu suntem victime și problemele noastre nu sunt în niciun caz un semn al slăbiciunii noastre Se întâmplă adesea ca eroi celebri care și-au riscat viața în mod repetat pentru a-i salva pe alții să fi experimentat ei înșiși un sentiment agonizant de vinovăție pentru ceea ce nu au reușit să realizeze sau pentru cei care nu au putut fi salvați Prin urmare, atunci când începem să înțelegem că ceva ne ține înapoi în viață, trebuie să ne punem o întrebare simplă: "Ce pot face în privința asta?" CAPITOLUL CONȘTIINȚA, CREIERUL ȘI CE CONTEAZĂ Fiecare dintre noi interacționează cu lumea din jurul nostru folosind creierul și corpul nostru și toți avem mai mult în comun decât diferențe Majoritatea oamenilor încearcă să facă tot ce este posibil în beneficiul lor sau al celor dragi Cu toate acestea, în ciuda unor astfel de asemănări între oameni, ceva îi stă adesea în calea unora dintre ei Motivul acestui fenomen va fi mai ușor de înțeles dacă vom încerca să înțelegem esența metodei, despre care vom vorbi mai târziu în paginile cărții Desigur, factorii genetici nu pot fi ignorați Cu toate acestea, modul în care vedem lumea și interacționăm cu ceilalți este în mare măsură determinat de experiențele noastre personale de viață, care sunt stocate în rețelele de memorie care formează baza ideilor, atitudinilor și comportamentului nostru Mai mult, aceste rețele creează o legătură între evenimente similare De exemplu, dacă cineva îmi cere să numesc mai multe fructe diferite, o pot face cu ușurință În creierul meu, ele sunt combinate în cadrul aceluiași lanț de asociații - mere, portocale, pere, afine Când văd un măr, îl identific cu ușurință ca un fruct pentru că am mai văzut asta Experiența pe care o trăiesc la un anumit moment în timp este conectată la rețeaua de amintiri ale experiențelor trecute care există în creier, al căror sens îl înțeleg Cu toate acestea, dacă copilul nu a mai văzut niciodată un măr, atunci s-ar putea să nu ghicească ce să facă cu el Este roșu și rotund Poate este o minge? Percepția a tot ceea ce se întâmplă în lumea exterioară trece prin simțurile noastre - văzul, mirosul, atingerea, auzul și gustul - direct în memoria de lucru, care este capitolul se conectează automat la vastele rețele de memorie din creier, astfel încât să putem înțelege ceea ce percepem Acest lucru se întâmplă tot timpul și cu toată lumea Chiar și cuvintele tipărite pe această pagină trebuie redirecționate către rețeaua de memorie pentru ca tu să înțelegi sensul a ceea ce citești Tot ceea ce vezi, tot ceea ce interacționezi, toate experiențele tale prezente și concepția ta despre acele experiențe sunt toate conectate la rețelele tale de memorie, astfel încât să poți înțelege semnificația lor În adâncul acestor rețele se află înregistrările oricărei experiențe pe care le-ați avut vreodată Această bază este cea care determină cum te simți, ce gândești și cum acționezi în fiecare caz individual Prin urmare, modul în care reacționați față de ceilalți oameni și modul în care acești oameni reacționează față de voi, este condiționat de experiențele voastre trecute, precum și de tot ceea ce faceți și spuneți în momentul prezent DE CE TIMPUL NU VINDECA TOATE RĂNILE Dacă te tăiați brusc, atunci cel mai probabil, dacă nimic nu împiedică acest lucru, rana se va vindeca Dacă eliminați blocul care vă interferează, atunci corpul va începe să se recupereze De aceea ne dorim ca chirurgul să ne deschidă în timpul operației Credem că incizia va ajuta la recuperare Creierul face parte din corpul nostru Pe lângă milioanele de rețele de memorie menționate mai devreme, în interiorul creierului nostru funcționează un mecanism special - un sistem de procesare a informațiilor conceput pentru a ne vindeca Scopul său este să reducă orice defecțiune emoțională la un nivel de sănătate mintală normală, sau ceea ce eu numesc un nivel de răspuns adaptiv care include informații utile care ne permit să supraviețuim mai mult Funcționarea sistemului de procesare a informațiilor se bazează pe faptul că tot ceea ce este util intră în funcțiune, iar orice altceva este trecut Iată cum funcționează De exemplu, ai avut o ceartă cu un coleg de muncă S-ar putea să fii supărat, să te simți supărat Capitolul Conștiința, creierul și ceea ce contează sau să-ți fie frică, toate acestea putând fi însoțite de manifestări corporale corespunzătoare unor astfel de emoții S-ar putea să fii copleșit de gânduri negative despre adversarul tău sau despre tine însuți S-ar putea să vezi o imagine de răzbunare, deși sperăm cu adevărat că nu este vorba despre tine, altfel riști totul și vei fi concediat Deci pleci Te gândești la ce s-a întâmplat Tu vorbesti despre asta Te duci la culcare și s-ar putea să visezi la asta Dar a doua zi te simți mai bine În general, ați reușit să vă "digerați" experiența, iar acum înțelegeți mult mai bine cum să procedați Aceasta înseamnă că sistemul de procesare a informațiilor din creierul tău a filtrat informațiile perturbatoare, înlocuindu-le cu procesul de învățare Acest lucru se întâmplă în principal atunci când o persoană este în somn REM Oamenii de știință cred că în această fază a somnului, creierul procesează dorințele, informațiile legate de supraviețuire, precum și tot ceea ce o persoană a învățat în timpul zilei De fapt, acest lucru este de mare importanță pentru noi Dar principalul lucru este că un astfel de mecanism funcționează în general în creier În cursul procesării continue a informațiilor, memoria disputei cu un coleg a fost legată de alte informații mai utile care au fost stocate în creierul tău mai devreme Aceasta ar putea fi, de exemplu, o înregistrare a altor contacte cu acest sau alt coleg în trecut Foarte posibil, ai avut chiar un motiv să spui: "Acesta este John Am avut o poveste similară legată de el în trecut Și totul a ieșit bine " Pe măsură ce aceste amintiri se conectează cu experiența ta deranjantă recentă, la fel și înțelegerea ta asupra evenimentului Din această ceartă, ai învățat o lecție utilă pentru tine și tot ceea ce nu este util a fost aruncat de creier În același timp, sentimentele negative și dialogul intern și-au pierdut relevanța și dispar Totuși, ceea ce trebuie să înveți rămâne, iar creierul tău stochează amintirea a ceea ce s-a întâmplat într-un mod care îți va permite să te ghidezi cu succes prin viață în viitor engleză REM, miscare rapida a ochilor - aprox pe Capitolul Ca urmare a tuturor acestor lucruri, începi să înțelegi mai bine ce trebuie să faci Acum vei putea vorbi calm cu acest coleg la locul de muncă, fără a experimenta tulburări emoționale, așa cum a fost cu doar o zi în urmă Acesta este modul în care sistemul de procesare a informațiilor din creierul tău întrerupe experiențele tulburătoare, înlocuindu-le cu învățare Pe scurt, acest sistem face ceea ce a fost conceput pentru a face Din păcate, uneori, o experiență tulburătoare, fie că este vorba de un incident major sau de unul minor, poate supraîncărca sistemul În acest caz, suferința emoțională și fizică intensă cauzată de o anumită situație nu permite sistemului de procesare a informațiilor să creeze conexiunile interne necesare rezolvării acesteia În schimb, memoria a ceea ce s-a întâmplat este stocată în creier în forma sa originală Tot ceea ce ați văzut și simțit, toate imaginile, emoțiile, senzațiile fizice și gândurile sunt codificate în memorie în forma lor originală, neprocesată Prin urmare, când îl vezi pe colegul tău cu care te-ai certat cu o zi înainte, în loc să schimbi calm câteva cuvinte cu el, s-ar putea să simți o criză bruscă de furie sau frică Desigur, dintr-un sentiment de autoconservare, poți încerca să-ți calmezi sentimentele care te copleșesc, dar ori de câte ori vei întâlni această persoană pe drumul tău, chinul tău se va relua Uneori se întâmplă ca reacțiile de acest fel să nu dispară și să continue să trăiască în prezent Acest lucru se poate întâmpla dacă sunt asociate cu amintiri neprocesate din trecutul tău Aceasta este o conexiune subconștientă pur automată De exemplu, o respingere bruscă din partea ta a unei persoane pe care tocmai ai întâlnit-o poate fi cauzată de amintirile unei alte persoane similare în exterior care te-a jignit cândva Sau să luăm, de exemplu, o femeie care a supraviețuit violului Ani mai târziu, s-ar putea să se treacă în pat cu un bărbat care, după cum știe foarte bine, o iubește mult Dar unele dintre atingerile lui sunt urmate de o reacție automată a emoțiilor și a corpului O femeie simte un atac de frică și un sentiment de sine Capitolul Conștiința, creierul și ceea ce contează neputința Așa s-a simțit în timpul violului Dacă atunci sistemul ei de procesare a informațiilor nu a funcționat corect, atunci în momentul de față mângâierea partenerului ei, care i-a amintit de atingerea violatorului, conectează rețelele de memorie, "declanșând" emoțiile și senzațiile corporale care fac parte din astfel de stocate neprocesate amintiri Un sistem de procesare a informațiilor defectuos a stocat o astfel de memorie într-un loc separat, lipsit de conexiune cu rețelele principale de memorie Și nu are cum să se schimbe, deoarece nu poate face legătura cu alte intrări, mai utile și mai adaptabile Prin urmare, putem spune că timpul nu vindecă toate rănile și poți simți furie, indignare, durere, tristețe și o serie întreagă de alte emoții despre un eveniment petrecut cu mulți ani în urmă Aceste amintiri neprocesate, parcă înghețate în timp, pot deveni cu ușurință cauza unor probleme emoționale și uneori corporale Cercetările arată că nu trebuie să treci printr-o traumă majoră pentru a avea astfel de probleme Pentru aceasta, este suficient ce se întâmplă în viața de zi cu zi în jurul tău Și din moment ce conexiunea cu memoria are loc automat, la nivel subconștient, s-ar putea să nu ghiciți de fapt cine "stăpânește mingea" în mintea ta PLAN DE ACȚIUNE Pe măsură ce progresezi mai departe, vei învăța cum să simți reacțiile negative care pot avea loc într-o varietate de situații din viața ta sau a unei persoane dragi Veți învăța, de asemenea, exerciții și tehnici care să vă ajute să identificați amintirile neprocesate care declanșează aceste reacții, precum și modalități de a răspunde imediat la emoții, gânduri sau senzații tulburătoare Tehnicile noastre se bazează pe cele mai recente cunoștințe despre cum funcționează creierul nostru Și cel mai important, pot Capitolul Conștiința, creierul și ceea ce contează pentru a te elibera de cătușele care îți împiedică relațiile personale, succesul în muncă și fericirea vieții Majoritatea tehnicilor și a cazurilor descrise în carte se bazează pe practica utilizării terapiei EMDR În acest capitol, veți fi introdus în EMDR și veți vedea singur cum conexiunile dintre amintirile relevate prin terapie vă pot crea multe dintre necazurile Vom vedea, de asemenea, cum aceste conexiuni pot fi transformate într-o fundație puternică pentru fericire, pace și prosperitate În capitolele care urmează, veți începe să explorați tehnici care au fost folosite cu succes de mii de terapeuți din întreaga lume Ei ajută oamenii cu probleme complet diferite și, foarte posibil, te vor ajuta și pe tine TERAPIA EMDR Cum a apărut terapia EMDR? Cum s-a dezvoltat? De ce lucrează? Abrevierea engleză EMDR înseamnă Eye Movement Desensibilization and Trauma Processing Totul a început în ziua în care am făcut o descoperire despre mișcarea ochilor Odată, în , în timp ce mă plimbam prin parc, mi-am dat seama brusc că la un moment dat toate gândurile care mă deranjau au dispărut brusc undeva Nu pot spune exact care au fost acele gânduri Cel mai probabil, ceva de genul obișnuitelor gânduri enervante și necruțătoare care ne bântuie despre probleme de moment și despre nevoia de a ne gândi la ceva pentru a schimba situația Când, realizând ce s-a întâmplat, mi-am retras gândurile, s-a dovedit că deja încetaseră să mai poarte fosta "încărcare" Cu alte cuvinte, nu m-au mai deranjat A fost uimitor și am decis să întreb ce ar putea fi cauza Am continuat să merg, încercând deja să fiu foarte atent la ceea ce mi se întâmplă Am observat că atunci când următorul gând mi-a venit în minte, ochii mei au început să se miște rapid într-un anumit fel capitolul o parte la alta în diagonală După aceea, gândul mi-a dispărut din minte Când l-am adus înapoi, s-a dovedit că gândul și-a pierdut toată puterea Am fost complet uimit și am început să o fac intenționat Am început să mă gândesc la ceea ce mă deranja cu adevărat atunci, începând să-mi mișc ochii Rezultatul a fost similar - sentimentele mele s-au schimbat De mult timp, toată lumea a fost interesată de răspunsul la întrebarea cum am observat că gândurile se schimbă după ce apare mișcarea ochilor Cred că aceasta este o descoperire tipică "accidentală", care a fost precedată de ani de pregătire Din fericire, până în acel moment, aveam deja un deceniu de experiență în folosirea minții și a corpului ca pe un "laborator" pe câmpul de luptă al cancerului Medicii mi-au spus: "Acum nu ai cancer, dar la unii acesta revine uneori Nu știm de ce Și nu știm la cine Vă dorim mult succes " Apoi am fost lovit de conștientizarea amară a ironia că putem pune un om pe lună, dar nu suntem capabili să ne descurcăm minții și corpului În acei ani, datorită muncii lui Norman Cousins și a altor oameni de știință, a început să se dezvolte psihoneuroimunologia - știința care studiază efectele stresului asupra sistemului nostru imunitar Și am decis să caut orice informații practice disponibile pentru a familiariza publicul larg cu ea De-a lungul anilor care au urmat, am participat la zeci de seminarii și ateliere, am urmat cursuri cu diverși profesori și chiar am început să mă pregătesc pentru doctoratul în psihologie Prin urmare, momentul în care toate cele de mai sus s-au întâmplat cu gândurile mele nu a putut decât să-mi atragă atenția Credeam că am dat peste un tratament natural pentru creier Se potrivea foarte bine cu ceea ce făcusem în ultimii zece ani - studierea conexiunii dintre minte și corp De asemenea, m-a interesat dacă a existat vreo legătură între observațiile mele despre mișcarea ochilor și ceea ce se întâmplă cu o persoană în somn REM Se știe că în această fază a somnului, mișcările ochilor apar spontan, așa că de multe ori oamenii se trezesc cu o cu totul altă conștientizare a situațiilor care au loc în viața lor decât au făcut-o cu o zi înainte Așa că am crezut că există o posibilitate Capitolul că un efect similar poate fi obținut în starea de veghe După ce am descoperit că, mișcându-mi în mod deliberat ochii, aș putea schimba modul în care mă simțeam cu privire la gândurile mele, m-am întrebat dacă acest lucru va afecta alți oameni Prin urmare, am început să fac experimente cu cunoscuții mei care doreau să ia parte la ele În același timp, le-am rugat subiecților să se gândească la ceea ce îi îngrijorează cel mai mult Deloc surprinzător, toată lumea avea pe ce să se concentreze, fie că era o ceartă cu o rudă, o problemă la serviciu sau o decizie proastă Pentru început, i-am sugerat persoanei să se concentreze asupra memoriei Apoi le-am rugat să-mi urmărească mâna timp de treizeci de secunde cu ochii, pentru a recrea aceleași mișcări care au fost în timpul experimentului meu inițial Acesta este ceea ce am numit "setul" de mișcare a ochilor După aceea, le-am intervievat subiecților despre bunăstarea lor Mulți au început să se simtă mai bine la început, dar apoi sentimentele au revenit la fosta lor rutina În astfel de cazuri, i-am cerut subiectului să se concentreze pe o altă parte a memoriei În plus, am încercat să schimb direcția și viteza mișcării ochilor subiectului După fiecare set, am primit feedback de la participanți - în total, șaptezeci de persoane au fost implicate în proiect Lucrarea a fost efectuată prin încercare și eroare până în momentul în care s-au obținut rezultate stabile Schimbările s-au produs foarte repede, iar dacă cineva începea să încetinească după un set, puteam să apelez cu ușurință la alte oportunități și să obțin din nou un efect pozitiv În etapele finale ale programului meu de doctorat, am decis să efectuez un studiu controlat asupra procedurii de mișcare a ochilor pentru teza mea Părea că cea mai relevantă ar fi lucrarea cu amintiri vechi M-am întrebat - cine este cel mai adesea predispus la astfel de probleme? Răspunsul a fost clar: victime ale agresiunii sexuale și veterani de luptă, desigur Așa că am început să lucrez cu pacienți care au fost diagnosticați cu tulburare de stres posttraumatic capitolul stvo" sau PTSD pe scurt Anul era și la acel moment nu trecuseră decât șapte ani de când PTSD fusese aprobat oficial ca diagnostic La acel moment, nu existau studii științifice precise pe baza cărora să poată fi aprobată o metodă de tratare a acestei tulburări Prin urmare, s-a considerat că este foarte greu să-l tratezi De aceea am decis să testez eficacitatea metodei asupra persoanelor care suferă de această boală Rezultatele acestui studiu controlat randomizat au fost publicate în revista științifică Joumal of Traumatic Stress în Desigur, această publicație a dat naștere la controverse acerbe - la urma urmei, a descris cea mai recentă terapie care a dat rapid un efect pozitiv, care s-a bazat pe mișcarea ochilor În psihologie, ca în orice alt domeniu, orice lucru care depășește ideile stabilite despre cum ar trebui să fie lucrurile, provoacă mai întâi nedumerire, apoi furie și uneori ambele emoții în același timp De ce ar trebui să producă vreun efect mișcarea ochilor? Cum poate terapia să producă un efect pozitiv într-o singură sesiune? Un cunoscut patriarh al terapiei comportamentale, vorbind la una dintre cele mai importante conferințe profesionale, a anunțat descoperirile mele drept o "recunoaștere", în timp ce alți colegi au continuat să se întrebe de ce o metodă aparent simplă poate avea un efect pozitiv atât de puternic Au fost și entuziaști care au fost gata să înceapă imediat să stăpânească secretele noii metode, deoarece tot ceea ce au folosit anterior în tratamentul pacienților cu PTSD nu a dat rezultate pozitive Alții, pe de altă parte, au insistat că predarea principiilor noii metode nu ar trebui să aibă loc Unul dintre membrii consiliului consultativ al publicației în care a fost publicat primul meu articol, Joumal of Traumatic Stress, a contactat chiar în mod special editorul pentru a-i spune că credea că revista este păcălită Mai târziu s-a dovedit că acest bărbat era șeful programului Departamentului pentru Afaceri Veteranilor PTSD și s-a implicat în curând în programul nostru În timpul ședinței, el a subliniat în capitolul ca țintă una dintre amintirile sale de război și, în practică, sa asigurat că terapia funcționează Aproximativ în acest fel, răspândirea ulterioară a terapiei EMDR a început în Cei care au încercat terapia pe ei înșiși au devenit susținătorii acesteia Cei care s-au opus în controversa de la sfârșitul anilor optzeci au continuat să dea dovadă de scepticism Până în prezent, peste douăzeci de studii științifice majore au confirmat eficacitatea terapiei EMDR pentru tratarea amintirilor traumatice și a altor amintiri tulburătoare Numeroase organizații din întreaga lume, inclusiv Asociația Americană de Psihiatrie și Departamentul de Apărare al SUA, au recunoscut terapia EMDR ca un tratament eficient pentru traume psihologice Întrucât am crezut inițial că principalul efect al mișcării ochilor ar fi reducerea nivelului de anxietate emoțională sau desensibilizare a unei persoane (în ceea ce privește terapia comportamentală), inițial mi-am numit metoda EMD sau "desensibilizarea mișcării oculare" Abia după prima mea publicație din mi-am dat seama ce perspectivă ademenitoare, pe lângă reducerea efectivă a nivelului de frică la pacient, se deschide această tehnică Modificând ușor tehnica, se pot obține intuiții bruște sau corecte emoții, reacții corporale și comportament, ceea ce face posibil ca o persoană să-și schimbe ideile despre sine, despre cei din jurul său și despre lume în ansamblu, deschizând astfel o deschidere complet nouă oportunități pentru el însuși A devenit clar că, modificându-mi metoda, mă puteam asigura că amintirile pe care le țintesesem pentru terapie erau complet procesate, legate de alte amintiri, reorganizate și păstrate în cel mai bun mod posibil Prin urmare, pe măsură ce metoda este dezvoltată și modificată în continuare, am decis să-i schimb ușor numele, completând-o cu conceptul de "procesare a traumei" De asemenea, am constatat că și alte tipuri de mișcări laterale au un efect pozitiv Terapeuții au folosit cu succes alternanțele cu degetul drept și stânga sau efecte sonore capitolul Unii cercetători consideră că acest tip de tactică determină o reorientare constantă a atenției (înainte și înapoi), numită "răspuns de orientare", în timpul căruia aceleași funcții ale creierului sunt activate ca și în timpul somnului REM Alții cred că prin concentrarea atenției asupra traumei cu conexiunea simultană a stimulării externe (mișcări ale ochilor, clicuri, efecte sonore), devine posibilă și distrugerea "memoriei de lucru" Până în prezent, există o cantitate suficientă de cercetări în acest domeniu și eu personal tind să cred că ambele părți au dreptate Dar dacă ar trebui să o iau de la capăt, aș numi această metodă pur și simplu terapie de procesare a traumei Cu toate acestea, termenul de desensibilizare și reprocesare a mișcării oculare, sau EMDR, a devenit deja cunoscut pe scară largă în întreaga lume, iar acum este prea târziu pentru a face ceva De ce funcționează EMDR? Până în prezent, milioane de pacienți au fost tratați cu succes cu metode EMDR, care sunt folosite de mii de medici din întreaga lume EMDR a evoluat într-o singură metodă universală care include opt faze, a căror implementare adecvată este asigurată de un întreg arsenal de tehnici și tehnici speciale În primul rând, terapeutul ghidează pacientul în zona amintirilor sale, care stau la baza problemei actuale Apoi lucrează împreună pentru a rezolva situația actuală care provoacă anxietatea, adăugând la acestea elementele de învățare, dobândirea de abilități și dobândirea de perspectivă de către rețelele de memorie ale pacientului care sunt necesare pentru succesul ulterior În cursul terapiei EMDR, pacientul poate nu numai să elimine simptomele evidente ale problemei sale, ci și să înceapă o serie de schimbări pozitive în viața sa Acest lucru se datorează faptului că rețelele de memorie vizate de EMDR au conexiuni extinse și foarte ramificate între elementele lor Schimbând memoria modului în care ne percepem pe noi înșine, schimbăm modul în care luptăm capitolul accepta pe altii În același timp, relațiile noastre cu oamenii, calitatea muncii noastre, la ce ne străduim și la ce putem rezista - toate acestea încep să se dezvolte exclusiv într-un mod pozitiv Datorită efectelor pozitive rapide ale EMDR, în ultimul deceniu, oamenii de știință în neuroștiință au obținut acces real la o "fereastră pe creier" și au efectuat cel puțin o duzină de studii folosind metode de imagistică a creierului (imaging cerebral), precum RMN, pentru a afla ce se schimbă exact în creier sub influența EMDR De exemplu, studiile au arătat că centrul de control al memoriei al creierului (hipocampul) se micșorează atunci când o persoană suferă de tulburare de stres post-traumatic La un moment dat se credea că, deoarece acest fenomen este de natură organică, este ireversibil Din fericire, scanările creierului au arătat că hipocampul este capabil să se repare singur Și, deși relativ puține studii au fost dedicate acestui subiect, unul dintre ele cel mai recent a dovedit că, dacă s-au efectuat opt până la douăsprezece ședințe EMDR la un pacient care suferă de PTSD, acest lucru a dus, în medie, la o creștere a volumului hipocampului cu % Mai mult, aceste rezultate au rămas neschimbate la un an de la încheierea experimentului Într-adevăr, primul pacient cu PTSD, de la care a început de fapt acest studiu, a fost un bărbat a cărui mamă suferea de tulburare bipolară În copilărie, a trăit multe episoade traumatice și poate în legătură cu aceasta, hipocampul său avea un volum nesemnificativ După opt ședințe de EMDR, dimensiunea hipocampului a crescut cu % Aceste rezultate ne fac să credem că este nevoie de mai multe cercetări pentru a înțelege nu numai cum funcționează terapia EMDR, ci și de ce creierul adult este capabil să se schimbe și să crească Multă vreme, acest tip de "neuroplasticitate" a fost considerat în comunitatea științifică ca ceva imposibil Acum că știm că creierul adult se poate schimba, deschidem noi perspective pentru tratarea unor boli care până acum erau considerate incurabile capitolul S-a dovedit deja că EMDR funcționează, dar așa cum este adesea cazul cu psihoterapie noi sau medicamente noi, rămâne o întrebare deschisă de ce funcționează Nu este deloc ușor să răspunzi, întrucât aici avem un proces destul de complex, care include un număr mare de elemente Mai mult, studiul acestui mecanism este încă departe de a fi finalizat Se știe că utilizarea mișcării ochilor în terapie a intrigat mulți specialiști din domeniul cercetării memoriei Și încă aproximativ două duzini de studii au ieșit la lumină despre schimbările care vor avea loc dacă se folosește numai mișcarea ochilor S-a demonstrat clar că atunci când o persoană are în minte amintiri tulburătoare sau temerile viitoare, seturile de mișcări ale ochilor pot reduce anxietatea, pot reduce saturația imaginilor tulburătoare, pot ajuta la schimbarea direcției gândirii și pot îmbunătăți memoria Desigur, doar mișcarea ochilor nu este suficientă pentru a obține rezultate pozitive consistente De aceea mișcările ochilor sunt una dintre componentele terapiei În timpul sesiunii, oamenii sunt într-o stare de veghe și dețin controlul deplin asupra tuturor capacităților lor O teorie populară este că mișcările ochilor în timpul terapiei EMDR stimulează aceleași tipuri de conexiuni biologice și apar aceleași procese benefice ca și în somnul REM În acest caz, învățarea are loc pe măsură ce gândurile și informațiile sunt consolidate și combinate cu alte gânduri în somnul REM Cercetările demonstrează că dacă o persoană a învățat o abilitate în timpul zilei, iar seara ceva l-a împiedicat să intre în faza de somn REM, atunci abilitatea se va pierde În somnul REM, creierul permite conexiunilor adecvate să intre în contact unele cu altele Memoria este procesată și tradusă într-o formă mai potrivită și mai convenabilă pentru muncă De aceea te poți culca seara, fiind copleșită de probleme, și te trezești dimineața cu o dispoziție grozavă sau cu răspunsuri gata făcute la întrebările tale Dacă ești treaz, poți urmări momentul Capitolul când percepția vine la tine Totuși, aceleași efecte benefice apar atunci când dormi Din păcate, după cum știți, amintirile tulburătoare pot deranja o persoană mult timp Acest lucru se explică prin faptul că în unele cazuri există o defecțiune atât de profundă încât sistemul de procesare a informațiilor al creierului eșuează și nu mai poate lua memoria pentru procesare în sine Acest fapt va deveni deosebit de evident pentru tine dacă ai un coșmar și te trezești îngrozit în miezul nopții Un coșmar nu este altceva decât o încercare a creierului tău de a procesa informații Imaginile de vis sunt o reflectare a emoțiilor pe care creierul încearcă să le restabilească De exemplu, o femeie care a fost molestată în copilărie poate avea coșmaruri în care un monstru o urmărește După ce astfel de amintiri sunt procesate în cadrul sesiunii EMDR, vălul va cădea și cauza tulburării emoționale va deveni clară La urma urmei, faimosul monstru nu este nimeni altul decât un agresor care urmărește o fetiță în casa în care a locuit în copilărie CUM EMDR RECICLEAZĂ AMINTIRI Terapia EMDR presupune că toate acțiunile necesare sunt efectuate în cadrul sesiunilor de tratament În acest caz, pacientul nu trebuie să-și descrie memoria în detaliu sau să facă niște teme În schimb, terapeutul accesează memoria tulburătoare, activează sistemul de procesare a informațiilor din creier, monitorizează corectitudinea procedurii și monitorizează rezultatele În timpul procesării amintirilor cu EMDR, conexiunile interne se stabilesc destul de rapid, fapt dovedit de schimbări pozitive, în special în domeniile emoțiilor, intuiții bruște, amintiri noi, precum și o înțelegere mai profundă a problemelor vieții Conform vederii predominante curente, odată ce memoria originală este accesată, Capitolul Conștiința, creierul și ceea ce contează există o reconectare a conexiunilor și păstrarea memoriei cu modificările făcute, ceea ce se numește "reconsolidare" În capitolele următoare, vom arunca o privire mai atentă asupra diferitelor faze ale terapiei EMDR Acum vom încerca să ne concentrăm asupra modului în care are loc direct "prelucrarea" amintirilor, adică cum are loc o conexiune directă cu subconștientul și cum începe procesul de învățare Experiența cu victimele traumei psihologice a arătat că EMDR este capabil să rezolve simptomele fără teme prealabile din partea pacientului, așa cum este cazul altor practici psihoterapeutice În plus, în cazul EMDR, pacienții nu au nevoie deloc să împărtășească detaliile amintirilor lor tulburătoare, pentru că multora le este rușine de ceea ce li s-a întâmplat sau de ceea ce au făcut ei înșiși Schimbările semnificative pot veni destul de repede Toate acestea le vom vedea când ne vom familiariza cu transcrierea ședințelor EMDR, care vă va sta la dispoziție, începând cu pagina Înainte de a începe, aș dori să observ că în această carte vom învăța o varietate de tehnici și tehnici EMDR care vă vor ajuta să înțelegeți mai bine și să tratați cu succes amintirile tulburătoare Se poate întâmpla ca în timpul procesării unei amintiri, emoțiile să te "inundaze" brusc din interior De aceea este deosebit de important ca sesiunea să fie condusă de un specialist special instruit, care are licență Acest lucru asigură că sistemul de procesare a informațiilor este activ și că pacientul este pe deplin pregătit pentru ședință și rămâne în contact cu prezentul Terapeuții instruiți știu pe ce trebuie să se concentreze pacientul și ce să facă dacă sistemul de procesare a informațiilor eșuează sau se întâmplă ceva neașteptat În curând vom vedea acest lucru pentru noi înșine în exemplul unei paciente pe nume Lynn, care a suferit o traumă psihologică gravă în timpul unui cutremur, când a existat un pericol real pentru viața și viața ei capitolul copilul ei Într-adevăr, în timpul sesiunii, se întâmplau prea multe la nivel subconștient Lynn a căutat ajutor de la un centru de cercetare pentru PTSD sever cauzat de consecințele unui cutremur De altfel, s-a dovedit că femeia fusese deja de două ori în zona cutremurului din California, unde locuia Cu toate acestea, de această dată, simptomele au fost atât de severe încât ea însăși nu le-a putut face față Unul dintre cutremurele ei anterioare a avut loc când Lynn era la cursuri de hipnoză la facultate A început imediat după ce profesorul a introdus-o într-o stare de hipnoză Cu toate acestea, ea a supraviețuit celor mai mari tremurături mulți ani mai târziu În acea zi a început cutremurul când era singură în casă cu fiul ei în brațe Aici voi descrie parțial sesiunea noastră, apoi voi oferi o transcriere textuală a părții din ea care vorbește despre ultimul cutremur, astfel încât să puteți vedea cum funcționează procesarea adaptivă a informațiilor Mai devreme în această sesiune EMDR, Lynn și terapeutul ei au determinat ce să țintească Femeia este deja pregătită pentru ca legăturile din memoria ei să se stabilească automat Apoi terapeutul o ajută într-un fel să revină la amintirile dorite Pentru a face posibilă monitorizarea progresului realizat, se fac măsurătorile necesare Ca cea mai traumatizantă amintire, femeia a ales episodul în care ea și fiul ei stau în prag, iar totul în jur tremură și, căzând la podea, sparge vase Lynn reușește să-și izoleze gândurile negative despre ceea ce s-a întâmplat ("Sunt pur și simplu neputincioasă") și emoțiile pe care le simte când se gândește la cutremur În același timp, are un nivel ridicat de frică - puncte din posibile (pe o scară de la la ) Lynn începe apoi să-și miște ochii rapid dintr-o parte în alta, timp de treizeci de secunde, sub îndrumarea terapeutului Acesta se numește "set de mișcare a ochilor" În timpul fiecărui set, terapeutul îi cere lui Lynn "să sărbătorească orice se întâmplă" capitolul în capul ei" și "să lase să se întâmple orice se poate întâmpla" Și, deși femeia este conștientă tot timpul, pe deplin conștientă de ceea ce se întâmplă, în curând se creează noi conexiuni Gândurile, emoțiile, senzațiile și alte amintiri trec prin ea ca și cum ar fi în somn REM La sfârșitul fiecărui set, terapeutul o întreabă pe femeie: "Lasă toate astea și respiră adânc" Urmează o întrebare din serial: "Ce ți-a venit în minte?" În funcție de răspunsul pacientului, terapeutul redirecționează vectorul atenției sale în timpul următorului set de mișcări oculare Acest lucru îi permite terapeutului să o forțeze pe Lynn să se adâncească în amintirile ei stocate, dar neprocesate, pentru a depăși cu succes problema existentă în viitor În timpul primelor seturi, Lynn a putut observa o mulțime de lucruri interesante, inclusiv asocieri asociate cu neputința și incapacitatea de a controla ceea ce se întâmplă De exemplu, ea și-a amintit de o înregistrare pe care a auzit-o odată despre cum privitorii urmăresc cum oamenii sunt "zdrobiti de trenuri" După seturi suplimentare de mișcări ale ochilor, Lynn a fost copleșită de melancolie și tristețe, care era foarte diferită de partea anterioară a sesiunii, când sentimentul de frică a predominat Se știe că frica poate juca rolul unui fel de recipient care ascunde o varietate de emoții După încă câteva serii de mișcare a ochilor, femeia a reușit să intre și mai departe în adâncul memoriei ei Râzând, și-a amintit cum, la șase ani, alerga prin casă cu fratele ei "Atunci am vrut să fiu băiat", a explicat ea, "și fratele meu a spus că dacă aș alerga prin casă de un anumit număr de ori, aș deveni băiat Am fost foarte dezamăgit când asta nu s-a întâmplat" Vom trece acum la o transcriere textuală a sesiunii, astfel încât să puteți vedea cum EMDR reciclează rețelele de memorie asociate fără ca clientul să povestească în detaliu ce sa întâmplat cu ea Când vezi simbolul "">, înseamnă că femeia are în prezent un set de mișcări ale ochilor În acest moment se stabilesc legăturile și asociațiile Înainte de coadă Capitolul Pentru un set, terapeutul îi cere pacientului să se concentreze asupra unei anumite părți a memoriei și îi spune: "Doar observați" După finalizarea fiecărui set, terapeutul se întreabă: "Ce a venit de data asta?" Lynn îi spune pe scurt ce i-a venit în minte, astfel încât terapeutul să poată urmări progresul ședinței și să facă ajustări la acțiunile pacientului după cum este necesar Am inclus aici reacțiile lui Lynn, astfel încât să puteți vedea cum se schimbă conștiința ei de la o amintire sau conștientizare la alta după ce ați terminat fiecare set Toate acestea demonstrează conexiunile complicate care există în sistemul de rețea de memorie al creierului Dincolo de asta, dau câteva comentarii între paranteze pentru a clarifica ce se întâmplă pe măsură ce avansăm Observați cum, cu fiecare nou set, apar noi aspecte ale conexiunilor de memorie subconștientă Lynn se concentrează pe o amintire care i-a venit despre fratele ei, care îi spune că dacă alergi prin casă de un anumit număr de ori, poți deveni băiat În acest moment, sub îndrumarea terapeutului, ea începe să facă o serie de mișcări oculare: ""> Lynn: Da, m-am gândit cum m-am simțit trădată de fratele meu, cum m-a lovit și cât de mult l-am iubit (plângând) (Deși prima amintire a fratelui ei care i-a venit părea relativ veselă, mai târziu au apărut motive mai profunde de trădare și propria ei neputință Este demn de remarcat că și în prima amintire are încredere într-un frate care o înșală ) ""> Lynn: Da (plângând) Mi-a venit ceva Direct "UUUUUH": Cât de mult din asta, îmi elimină un sentiment de realitate (Aici putem vedea cât de neașteptate și semnificative pot fi diferitele conexiuni ale memoriei subconștiente care există în creier Pământul pleacă literalmente Capitolul Mintea, creierul și ceea ce contează de sub picioare în timpul cutremurului, iar acest lucru este direct legat de evenimentul dificil din copilărie, când Lynn a fost trădată În ambele cazuri, ceea ce trebuia să fie o bază solidă a fost zdruncinat ) ""> Lynn: M-am gândit la felul în care tatăl meu și cu mine jucăm cărți, stând la masă unul vizavi de celălalt ""> Lynn: M-am gândit cum m-a dus tatăl meu să-mi cumpăr o haină, iar când s-a încheiat cu nasturi, m-a prins chiar de sfarc Aveam atunci unsprezece ani și am rămas absolut uimit (Asemănător primei amintiri a fratelui ei, care părea destul de inofensivă, o serie de asocieri cu tatăl ei au început destul de nevinovat, dar apoi sentimentele ei au fost din nou trădate Din nou, acțiunile tatălui ei au creat în ea sentimentul că realitatea alunecă din - sub picioarele tale ) ""> Lynn: Iată ce pot vedea foarte clar - m-am îmbolnăvit cam în același timp Chiar m-am îmbolnăvit grav, m-a durut foarte mult partea, nimeni nu putea înțelege ce s-a întâmplat, ne-am grăbit la spital Chiar nu puteam să-mi îndrept piciorul și nimeni nu putea să-și dea seama ce era în neregulă cu mine M-a durut foarte mult partea și apoi au decis că ceva nu era în regulă cu capul meu Probabil că era singurul mod în care puteam exprima totul (Lynn știa că simțea multă durere, dar nimeni nu o credea Toată lumea credea că era confuză în propriile ei sentimente Încă o dată, observăm absența pământului solid sub picioarele fetei pe care să poată sta cu îndrăzneală ) După cum puteți vedea, aici, spre deosebire de alte tipuri de terapie, conexiunile cu noi amintiri și intuiții sunt stabilite după fiecare nou set de mișcări oculare Corectarea constantă de către terapeut a focalizării atenției pacientului în combinație Capitolul Interacțiunile cu stimularea ajută la asigurarea faptului că sistemul de procesare a informațiilor lui Lynn produce exact imaginile necesare pentru a obține un răspuns adaptiv Terapeutul menține sistemul de procesare dinamic și ghidează întregul proces pentru a se asigura că întreaga rețea de memorie este adresată Acum că ați văzut cum apar asocierile spontane, voi vorbi despre ceea ce s-a întâmplat puțin mai târziu în această sesiune și voi încheia cu o transcriere textuală a acestui pasaj Când, în timpul următorului set de mișcări ale ochilor, Lynn își concentrează atenția asupra durerii din partea ei, devine brusc clar pentru ea cât de haotic și nesigur este totul în casa copilăriei ei Ea își amintește cum s-au certat tatăl și mama ei, cum s-au aruncat unul în celălalt cu obiecte de uz casnic, fiind sigură că copiii dormeau și nu auzeau nimic Între timp, Lynn și sora ei s-au ascuns sub pat și nu au putut să doarmă nicio clipă de frică Imaginea unui copil speriat ascuns sub pat face ecou imaginea originală a adultului Lynn, care încearcă să se ascundă în prag, în timp ce haosul se înfurie și vasele cad de pe rafturi Poate că aceasta este explicația pentru faptul că Lynn a dezvoltat PTSD tocmai după acest cutremur (după cum ne amintim, ea a supraviețuit încă două înainte) Faptul că s-a refugiat alături de fiul ei în prag în timpul haosului din jurul ei a dat o legătură directă cu amintirea copilăriei ei disfuncționale Pe măsură ce Lynn continuă să-și proceseze amintirile, îi devine evident că și ea încerca să-și protejeze tatăl de mama ei pentru că "totul i se părea o nebunie completă" Acest gând o face să revină la imaginile ultimului cutremur Își amintește că a sărit din duș, a alergat în camera fiului ei, l-a scos din pătuț și a alergat cu el să se adăpostească Există, de asemenea, o paralelă interesantă între modul în care încearcă să-și protejeze tatăl și fiul ei Îi vine gândul că tânărul ei fiu trebuie să fie protejat și de tatăl său, care este pe litiu, deoarece a fost diagnosticat cu tulburare bipolară Lynn ori Capitolul Mintea, creierul și ceea ce contează este sfâșiat între două dorințe opuse - de a permite copilului să comunice cu tatăl său și, în același timp, să țină fiul departe de tată Acest lucru indică încă o dată o posibilă legătură între evenimentele din copilărie și caracteristicile relațiilor din viața noastră ulterioară Familia în care a crescut Lynn era haotică Stabilitatea sa a fost amenințată tot timpul Ulterior, s-a căsătorit cu un bărbat care suferea de tulburare bipolară, care a fost caracterizată de schimbări severe de dispoziție Alegerea unei astfel de persoane ca partener s-ar putea datora faptului că încă nu se simțea complet în siguranță, dar, în același timp, a încercat să încerce rolul de "protector" Acum ne vom opri și trece la ceea ce sa întâmplat la sfârșitul sesiunii zece minute mai târziu Lynn realizează că nu este "neputincioasă", deoarece a făcut tot ce era necesar pentru a se proteja pe ea și pe copil Se simte capabilă de multe în viitor Terapeutul: Bine, acum când te gândești la acea amintire inițială despre tine stând în prag cu Tim, cum te simți? ""> Lynn: Da, văd, da, a fost un cutremur (râde) Da, a fost un cutremur, bine Dacă vă amintiți, am menționat că Lynn a fost diagnosticată cu PTSD La începutul ședinței, când și-a amintit de cutremur, sentimentul ei de frică și propria ei impotență era aproximativ la același nivel ca în timpul catastrofei în sine Acesta este unul dintre simptomele PTSD - trecutul se simte ca prezent Cu toate acestea, după ce memoria ei a fost accesată în timpul sesiunii EMDR și a fost stimulat sistemul de procesare a informațiilor din creier, au fost stabilite conexiunile neuronale adecvate, iar alte asociații au intrat automat în zona conștiinței Lynn a preluat ceea ce era de ajutor și a recăpătat controlul asupra a ceea ce se întâmpla Tot ceea ce capitolul ceea ce s-a dovedit a fi inutil (emoții negative, gânduri și senzații corporale) a dispărut Acum memoria cutremurului a fost stocată în forma corectă de creier Din moment ce nu se mai teme de cutremur, amintirea a dispărut Acum provoacă doar râs "Da, a fost doar un cutremur, totul este în ordine!" Cu toate acestea, nu toți pacienții cu PTSD pot fi tratați rapid Există o serie de factori care încetinesc acest proces deja lent Și, desigur, este necesar ca tratamentul să fie efectuat de un terapeut care a urmat o pregătire specială Cu toate acestea, conform statisticilor, dacă fazele de familiarizare cu istoricul bolii și pregătirea preliminară au fost efectuate calitativ, de la la % din cazurile de leziuni unice pot fi rezolvate în trei ședințe cu durata de nouăzeci de minute Cu cât sunt implicate mai multe amintiri, cu atât este nevoie de mai mult timp pentru a le procesa Cu toate acestea, nu orice memorie ar trebui să fie ținta unei procesări ulterioare, deoarece pot exista și alte amintiri asociate care pot fi cu siguranță afectate Sesiunea cu Lynn este un bun exemplu al modului în care funcționează reciclarea În plus, acest exemplu arată ce tipuri de amintiri contribuie la manifestarea problemelor emoționale De exemplu, tristețea pe care a trăit-o Lynn în copilărie ar fi putut fi un factor în depresia ei pe măsură ce s-a maturizat Și, desigur, tot ceea ce s-a întâmplat în copilărie ar putea afecta direct alegerea partenerului și modul în care și-a construit viața personală Pe deasupra, durerea din partea ei care a adus-o la spital este un exemplu de somatizare, care se exprimă prin faptul că suferința emoțională se manifestă sub forma durerii fizice Acest lucru se întâmplă mult mai des decât crezi De exemplu, Jenny făcea gimnastică și era o fană pasionată a tenisului Într-o zi, umărul o durea grav, din cauza căreia a fost nevoită să renunțe la joc În timpul unei ședințe de terapie EMDR, și-a dat seama că totul a început când a jucat tenis cu tatăl ei, căruia nu i-a plăcut niciodată să piardă Capitolul Mintea, creierul și ceea ce contează Jenny a fost forțată să joace la jumătate de forță pentru a nu-și bate din greșeală tatăl și, prin urmare, să-l supere După ce a trecut prin acele amintiri, durerea de umăr a lui Jenny nu a mai deranjat-o niciodată În capitolele următoare, vom arunca o privire mai atentă asupra unor astfel de cazuri și vom afla modalități de a face față unor astfel de probleme PERSONALITATE ȘI RECICLARE Amintirile neprocesate ale lui Lynn nu numai că au cauzat PTSD, ci i-au afectat și personalitatea Pentru fiecare dintre noi, amintirile neprocesate formează fundamentul reacțiilor, cognițiilor și comportamentelor negative Amintirile procesate, pe de altă parte, devin baza răspunsurilor, atitudinilor și comportamentelor adaptative pozitive Prin termenul "personalitate", terapeuții înțeleg modurile obișnuite în care o persoană reacționează la evenimente și la alte persoane Pe lângă factorii genetici, orice trăsătură de personalitate a unei persoane se bazează pe un grup de rețele de memorie care îl fac să se simtă sau să se comporte într-un anumit fel Aceste rețele de memorie sunt create de-a lungul vieții noastre, reflectând cine am fost, unde am fost, ce s-a întâmplat și când a fost creată rețeaua Prin urmare, la serviciu, putem părea complet altfel decât acasă Reacțiile noastre tipice pot fi destul de diferite, deoarece în copilărie poate că am avut o viață haotică acasă, dar o carieră de liceu foarte reușită CÂND REȚELELE CONFLIT Am pus deja bazele pentru înțelegerea modului în care se realizează conexiunile în creierul unei singure persoane Să vedem ce se întâmplă dacă se întâlnesc doi oameni, ambii având probleme Capitolul Când Barry a căutat ajutorul unui terapeut, era într-o tulburare gravă și era pe punctul de a se sinucide Cu puțin timp înainte de asta, soția lui îl părăsise și arăta ca un bărbat complet rupt "M-am străduit din greu să fiu un soț bun De ce m-a părăsit?" Un timp mai târziu, soția lui Trudy s-a întors, dar căsătoria lor era încă în pericol Încercând să-și mulțumească soția, Barry s-a pierdut din ce în ce mai mult Era un bărbat destul de sensibil și înțelegea bine că soția lui suferea constant de dureri psihice Așa că rareori făcea ceva așa cum credea de cuviință, mai ales încercând să facă lucrurile așa cum și-ar fi dorit Trudy Totuși, totul a fost în zadar Pe măsură ce iritabilitatea și sâcâiala soției sale creșteau, Barry devenea din ce în ce mai mult o non-rezistență pasivă Ambii soți au fost controlați de amintirile lor subconștiente din copilăria îndepărtată Mai mult, fiecare dintre ei a "acţionat" un model de comportament care era inacceptabil pentru partea opusă În familia lui Trudy erau șase copii, iar ea era cea mai mică După nașterea ei, mama ei a devenit deprimată și s-a retras de la creșterea copiilor Frații și surorile au agresat-o și au agresat-o pe fată, dar mama ei nu a susținut-o niciodată De aceea, pentru Trudy, atitudinea pasivă a lui Barry a servit ca o reamintire a comportamentului propriei ei mame Ea a început automat să se simtă ca o ființă umană nesemnificativă, care nici măcar nu merita protejată Reacția lui Trudy s-a exprimat prin faptul că a început să se enerveze și să-și găsească vina lui Barry, așa cum obișnuia să facă încă din copilărie, încercând să atragă atenția mamei sale și să obțină reacția ei Desigur, acest comportament era departe de a fi rațional Spre deosebire de mama ei, Barry a încercat să-i facă pe plac lui Trudy Dar, după ce a trăit din nou prin emoțiile ei din copilăria ei îndepărtată, Trudy nu a mai putut să-și perceapă prezentul într-o altă lumină Pentru a descoperi cauza principală a comportamentului lui Barry, l-am rugat să se concentreze asupra ultimei dispute care avusese loc între el și Trudy L-am întrebat ce gânduri și sentimente i-au venit "Neputință", a răspuns el Apoi eu capitolul a aplicat o tehnică pe care o vom studia puțin mai târziu, iar conștiința sa a plonjat imediat în zilele copilăriei Și-a amintit că și-a auzit părinții certându-se și s-a simțit copleșit și neputincios Acest lucru s-a întâmplat destul de des în tinerețe și a purtat acest tipar în viața sa căsătorită Tatăl său a fost un bărbat de "vechea școală" care a devenit adesea furios și judecător pe soția și pe fiul său Pentru a atinge ascultarea lui Barry, l-a bătut chiar Încercând să evite durerea și umilința, Barry a evitat orice confruntare și a încercat tot posibilul să-l mulțumească tatălui său Deci pasivitatea lui ca răspuns la furia soției sale a fost un răspuns automat Din păcate, acest lucru a inflamat-o și mai mult pe soția lui, deoarece se potrivea perfect în tiparul de a-și aminti de mama ei, care nu a protejat-o niciodată Comportamentul fiecăruia dintre soți a declanșat un sentiment de pericol în partener Indiferent cât de mult s-au iubit, trecutul a continuat să fie prezent Și le-a ucis căsnicia Niciunul dintre noi nu este imun la acest gen de reacție La urma urmei, creierul nostru este adaptat pentru acest lucru, așa că astfel de cazuri nu sunt neobișnuite Încearcă un mic experiment Alegeți un colț liniștit în care să puteți sta liniștit, astfel încât să vă puteți concentra asupra nărilor în timp ce respiri în cel mai natural mod Observați cât timp puteți face acest lucru înainte de a realiza că conștiința s-a mutat într-un alt punct fără să știți Concentrarea atenției de acest fel este foarte dificilă Nu e de mirare că oamenii din întreaga lume învață să mediteze Acesta este motivul pentru care maeștrii Zen petrec ani din viața lor învățând să-și concentreze atenția asupra respirației, cântării și mantrelor Creierul face automat conexiuni cu tot ceea ce facem, gândim sau simțim Sarcina noastră este să stabilim momentul în care apar gânduri, emoții sau reacții fizice pline de conținut negativ, distructiv sau dăunător și să luăm măsurile corespunzătoare capitolul Cine suntem noi După cum puteți vedea, în ciuda faptului că suntem un produs al geneticii, experiențele noastre din trecut ne influențează puternic caracteristicile și reacțiile la lumea din jurul nostru Este un fapt incontestabil că suntem influențați de felul în care creștem Ceea ce am experimentat în copilărie este codificat în rețelele noastre de memorie și devine baza modului în care percepem lumea adulților Și chiar și în cele mai prospere familii, copiii cu amintiri neprocesate pot crește Acest lucru se poate întâmpla pentru că în copilărie suntem cei mai vulnerabili Suntem ca niște pitici în țara uriașilor Nu avem nicio putere Și chiar dacă ai avut cea mai bună copilărie, există șansa ca unele episoade pe care le-ai trăit să fie păstrate într-o formă neprocesată împreună cu acele emoții, senzații fizice și credințe care erau relevante pentru tine în acel moment Și indiferent de cât timp a trecut de atunci, ei vor fi întotdeauna gata să "împuște" În terapia EMDR, aceste amintiri sunt identificate și procesate, deoarece de aici își au originea simptomele actuale Astăzi, pe măsură ce creștem și trăim într-o lume adultă, se întâmplă multe cu noi care pot crea o conexiune la rețelele de memorie neprocesate Când se întâmplă acest lucru, emoțiile și senzațiile din copilărie ies la iveală și încep să ne influențeze subconștient reacțiile Ca urmare, pierdem capacitatea de a răspunde la oameni și evenimente ca adulți În același timp, sub ochii minții noastre, o imagine din copilărie nu apare deloc cu explicația: "Da, fac asta pentru că atunci mama a uitat să mă ia de la grădiniță" Doar că sentimentele noastre sunt legate de acest eveniment Dacă putem identifica și procesa astfel de amintiri subconștiente, atunci emoțiile negative și senzațiile corporale nu se vor mai întoarce la noi Apoi, în prezent, putem deveni cu adevărat adulți și începem să ne comportăm în consecință capitolul De asemenea, aș dori să remarc că nu totul se bazează pe amintiri din copilărie Multe lucruri groaznice care s-ar putea întâmpla când eram deja adulți pot provoca simptome de PTSD și alte tulburări Uneori acumulăm un bagaj atât de mare de astfel de evenimente încât pur și simplu nu putem suporta În alte cazuri, așa cum sa întâmplat cu Lynn, experiențele din copilărie ne fac vulnerabili Din câte știm, în unele cazuri, experiențele adolescenților pot fi și distructive De exemplu, Meg a căutat ajutorul unui terapeut pentru probleme legate de timiditatea ei excepțională, timiditatea și îndoiala de sine Întotdeauna i s-a părut că cei din jurul ei o privesc și o condamna în toate felurile posibile Sentimentul era atât de puternic încât nu putea scăpa de el nici măcar când stătea la coadă la băcănie S-a dovedit că toate problemele ei provin dintr-un episod al adolescenței, când își dorea doar să se bucure de soare Părinții lui Meg au divorțat când ea avea doi ani și nu și-au mai văzut tatăl Când avea treisprezece ani, s-a dus să-și viziteze cei dragi în Florida, unde mai târziu a venit tatăl ei și a dus-o la el pentru câteva zile Era fericită și emoționată când au mers împreună la plajă Din păcate, ea nu mai fusese niciodată la plajă În consecință, ea nu era conștientă de necesitatea de a se ascunde de soare sub o umbrelă și, în prima zi, a fost arsă grav A doua zi, ea trebuia să ajute la curățarea casei tatălui ei, dar nu a putut lucra din cauza durerii puternice de la o arsură Apoi tatăl ei s-a uitat la ea cu dispreț și a spus: "Nu pot să cred că ești atât de proastă încât nu te-ai gândit să te ascunzi de soare" Aceasta a fost ultima dată când l-a văzut Când Meg a revenit la această amintire mulți ani mai târziu pentru o prelucrare ulterioară, s-a simțit ca și cum ar fi fost "lovită în stomac" Sentimentul de rușine, care era parte integrantă a acestei amintiri, apărea mereu în Meg când cineva o privea, provocând jenă capitolul și îndoiala de sine De fapt, timp de mai bine de douăzeci de ani, această amintire i-a distorsionat sentimentul de sine Mintea noastră este constant angajată în stabilirea de conexiuni subconștiente Chiar și în timpul procesării, doar o parte din conexiuni devine disponibilă conștiinței De exemplu, când văd un măr, acesta creează o conexiune cu rețelele asociate cu lucruri precum roșu, rotund, fructe, piele, tulpină, plăcintă și multe alte amintiri asociate cu mere Și dacă îl mănânc sau nu va depinde de sentimentul care apare în mine Mi-e foame sau nu? Dacă m-am săturat cândva de mere putrede, atunci, foarte posibil, nu mă voi mai atinge niciodată de aceste fructe Atunci apare întrebarea - cât de corect ne conduc amintirile prin viață și se poate ca ele să ne facă să facem ceea ce nu ar trebui să facem, împiedicându-ne în același timp să facem ceea ce ar trebui Există sau nu? Luați medicamente sau doar respirați profund? Protejați-vă sau evitați o ceartă? Vă bucurați de succes sau vă faceți griji pentru faptul că ceva îl poate anula? Alege relații favorabile sau necazuri? Să fii ghidat de reacțiile "iraționale" asociate cu amintirile neprocesate sau să fii în limitele sănătății mintale? După cum vom vedea în capitolele următoare, există mai multe modalități de a identifica amintirile subconștiente care ne ghidează, precum și tehnici care să ne ajute să facem față reacțiilor care ne deranjează În primul rând, trebuie să ne asigurăm că aceste reacții nu se bazează pe realitățile de astăzi, ci sunt cauzate în principal de amintiri din trecut Evident, uneori furia, tristețea, frica sau anxietatea sunt potrivite, iar alteori nu Uneori, reacțiile noastre ne fac să credem că sunt reale pentru că le simțim Totuși, dacă ne este frică, asta nu înseamnă că tigrul se află în aceeași cameră cu noi Trandafirii sunt rosii Da, se întâmplă uneori Și violetele nu sunt deloc albastre, chiar dacă mintea noastră ne spune exact contrariul CAPITOLUL CLIMA SAU VREMEA? Există cel puțin o mie de moduri de a te face să suferi Cu toate acestea, în ultimii douăzeci de ani a existat o tendință clară că majoritatea pacienților vin la noi pentru ajutor pentru ceea ce ei descriu drept "Nu sunt sigur" Adesea ei vor spune: "Nu știu de ce continui să fac asta" sau "De ce nu mă pot gândi mai bine despre mine?", "Știu că ar trebui să gândesc diferit, dar nu știu" sau "Eu ar trebui să pot face ceva, dar nu pot " Cu alte cuvinte, oamenii sunt forțați să răspundă lumii și acest lucru este foarte dureros Nu au voie să facă ce vor Și, desigur, sunt cei care, după ce au primit ajutor de la specialiștii noștri, spun: "În cazul meu, această terapie nu funcționează" Cu toate acestea, ei nu înțeleg că astăzi există cel puțin o sută de tipuri diferite de tratament pentru astfel de tulburări Prin urmare, dacă ați reușit să găsiți medicul potrivit și metoda potrivită - acesta este un noroc incredibil Dar trebuie să trageți singur concluzii din fiecare metodă prin care parcurgeți ca pacient, despre care vom vorbi în acest capitol CE ESTE AICI PENTRU MINE? De-a lungul carierei mele profesionale, am participat la sute de conferințe diferite din întreaga lume Acest lucru mi-a oferit oportunitatea de a interacționa cu mii de oameni din culturi diferite și de a explora modul în care suntem cu toții similari și diferiți Și ceea ce m-a impresionat cel mai mult este că creierul, mintea și corpul fiecăruia funcționează în conformitate cu Capitolul Clima sau vremea? cu aceleași principii, indiferent de vârstă, sex sau locație a unei persoane Pentru a vă ajuta să înțelegeți mai bine cum vi se aplică în mod direct ideile conținute în această carte, vom încerca să derulăm câteva experimente pe care le folosesc în aproape fiecare prelegere pe care o predau Am vorbit deja despre modul în care amintirile neprocesate pot afecta oamenii, deoarece senzațiile fizice perturbatoare și emoțiile stocate în creier apar de obicei automat Și corpul joacă un rol important aici, așa că să trecem la primul experiment Mai întâi, inspirați adânc și expirați încet Închide ochii pentru o clipă, încercând să-ți amintești senzațiile corpului tău Acum deschide ochii din nou și revino la citit Sper că nu ai simțit nicio anxietate și senzațiile corpului tău au fost neutre Acum respiră adânc și încearcă să-ți amintești cum se va simți în corpul tău dacă închizi din nou ochii și repeți cuvântul "nu" de mai multe ori Este indicat să faci asta cu voce tare, dar dacă nu ești singur acum, poți să-ți spui singur Spune cuvântul "nu" timp de cel puțin zece secunde și deschide ochii Ce ai observat? S-a întâmplat ceva cu umerii, pieptul sau stomacul tău? Acum respira adânc, închide ochii și încearcă să-ți amintești ce se va întâmpla când repeți cuvântul "Da" pentru aceleași zece secunde Ai reusit sa observi diferenta? Pentru cei mai mulți dintre noi, reacția corpului va fi complet diferită, chiar dacă doar un cuvânt s-a schimbat Cuvintele au o mulțime de asocieri cu evenimentele din viața noastră, așa că există o reacție fizică automată la ceea ce se întâmplă în mintea noastră Așa că vom încerca să ne dăm seama în capitolul următor care amintiri stocate dau naștere la reacții emoționale și corporale automate care vă răpesc încrederea Înainte de a începe, este necesar să facem o pregătire suplimentară în acest capitol și să învățăm câteva instrumente care ne vor ajuta să facem față oricărui obstacol în calea noastră Capitolul Clima sau vremea? Merită menționat aici că unii dintre voi nu au observat nicio reacție a corpului în timpul experimentului anterior Va fi interesant de văzut dacă puteți învăța ceva util din experiența de interacțiune a participanților, care de obicei are loc în cadrul atelierului Orice curs de formare formală include exerciții de practică, astfel încât participanții săi primească experiență de primă mână despre cum se întâmplă totul Participanții sunt împărțiți în perechi, unde unul joacă rolul unui "pacient", iar celălalt este un terapeut Fiecare "pacient" vorbește despre amintiri tulburătoare din viața lui reală Acest lucru vă permite să aduceți antrenamentul cât mai aproape de condițiile practice reale Procesul este supravegheat de un expert special instruit Așa că, în timpul unuia dintre exerciții, observatorul a observat că unul dintre "pacienți" a izbucnit în plâns, iar terapeutul care lucra cu el în acel moment a început să-i îndemne: "Nu, nu, nu ar trebui să faci asta aici" Din fericire, terapeutul a acceptat ajutorul unui expert și în timpul procesării amintirilor, "pacienta" nu a fost nevoită să-și rețină emoțiile După cum ar trebui să vă amintiți din capitolul anterior, pentru a realiza conexiuni interne spontane, trebuie să "observați orice vă vine în minte și să lăsați orice se întâmplă să se întâmple" Apoi a venit rândul terapeutului să devină "pacient" și să lucreze cu niște amintiri din viața lui Bărbatul devenit "pacient" a spus că nu are ce să lucreze Singurul lucru care i-a provocat o oarecare îngrijorare a fost vocea fiicei sale, care a spus: "Tati", care a fost intenționat ca o țintă După un scurt studiu, și-a amintit că era un băiețel de șase ani, care stătea cu mama lui pe veranda casei Mama lui îi spune că tatăl său și-a pierdut locul de muncă și s-a mutat în alt oraș în căutarea unuia nou Începe să plângă, iar mama lui începe să-l mângâie pe spate, spunând: "Hai, fii omulețul meu Nu o supara pe mama!" Așa că, având șase ani, se obligă să se liniștească și să fie "bărbat" Această experiență și sentimentul că exprimarea sentimentelor cuiva este ceva greșit a fost înregistrată și păstrată Capitolul Clima sau vremea? Din acel moment, a început să-și ascundă sentimentele și să se ferească de orice senzații fizice care îi aduceau anxietate În ciuda faptului că trecuseră mulți ani și deja devenise el însuși un terapeut practicant, acest sentiment încă l-a ghidat, forțându-l să-și trateze pacienții în consecință Din cele de mai sus, putem concluziona că nu contează deloc cine ești Gândurile noastre stocate fiziologic formează baza percepției noastre actuale despre ceea ce se întâmplă Amintirile noastre neprocesate nu numai că ne pot spori sentimentele și răspunsurile emoționale, ci ne pot bloca și sentimentele Deci, dacă nu ați simțit diferența dintre "da" și "nu" în timpul exercițiului nostru, ar trebui să vă întrebați: "Acest exercițiu pur și simplu nu este potrivit pentru mine sau este unul dintre semnele lipsei de conexiune între mine corpul și emoțiile? Dacă te înclini spre cel din urmă, atunci este absolut posibil ca amintirile neprocesate să fie implicate Indiferent dacă există sau nu o legătură între tine și senzațiile sau emoțiile tale corporale, conexiunile subconștiente ale sistemului tău de memorie continuă să influențeze reacțiile tale în prezent Acest lucru este similar cu modul în care computerul continuă să funcționeze chiar și atunci când monitorul este oprit obstacol Înainte de a începe, aș dori să subliniez clar ce va fi posibil și ce nu va fi posibil În primul rând, trebuie să înțelegi că nu poți elimina complet nemulțumirea din viața ta Se întâmplă ceva, se schimbă ceva Emoțiile pot veni și pleacă instantaneu Ne amintește de cum vine foamea și apoi dispare, cum câștigăm și apoi pierdem, cum primim vești bune sau rele, cum apare Venus pe firmament sau cum răsare Luna Întrebarea este, cât de răspândite sunt aceste sentimente și cât de mult pot dura? Sau, altfel spus, sunt sentimente precum Capitolul Clima sau vremea? anxietate, furie, frica, anxietate, singuratate, timiditate si multe altele, ceva temporar, dar cu un motiv puternic si evident in spate, sau aceasta este apa in care ne stropim de cele mai multe ori? Este mai mult vreme sau clima? Pentru a înțelege acest lucru, trebuie să înțelegem cât de des și în ce locuri ne împiedicăm Să luăm, de dragul exemplului, Nancy, care a mers la un terapeut plângându-se de frica de a zbura Totul a început într-o seară în timp ce zbura într-un avion mic în timpul unei furtuni de la o insulă din Caraibe la alta De-a lungul timpului, a început să devină din ce în ce mai frică de zborurile viitoare Și, în cele din urmă, a decis să caute ajutor, deoarece a primit un nou post, care a implicat zboruri lunare către diferite orașe Problema lui Nancy poate fi înțeleasă și abordată printr-o varietate de metode psihoterapeutice De exemplu, un terapeut orientat psihodinamic ar pleda ca Nancy să-și exploreze frica zburând mai mult în avioane pentru a înțelege ce teme și conflicte se află la rădăcina ei Ea va fi rugată să descrie ce anume o sperie în legătură cu zborul într-un avion, ce îi provoacă fricile comandantului navei sau copilotului etc Sau poate a simțit ceva asemănător în raport cu cei care au patronat-o în trecut? A avut vreodată probleme cu încrederea în sine sau sentimente de inadecvare? Frica ei de a zbura ar putea fi legată de sentimentul de nesiguranță din această lume pe care l-a experimentat în copilărie? Sau poate că frica ei este o expresie a unui sentiment de pericol și este supărată pe părinții ei pentru că nu o protejează? Indiferent de sentimentele care stau la baza tulburării, tratamentul se va desfășura așa cum este obișnuit în terapia psihodinamică, prin identificarea "conflictelor existente", interpretarea lor și lucrul verbal prin intermediul terapeutului pentru a recunoaște semnificația acestei frici în context de munca de tratament In dezvoltare" Capitolul Clima sau vremea? înțelegeți conversațiile despre experiență și reexperimentarea ei pentru a realiza "transferul" (transferarea sentimentelor copilului în relația de astăzi) împreună cu terapeutul Împreună cu aceasta, ea va putea să-și aprofundeze înțelegerea problemei actuale, precum și sentimentele față de părinți și terapeut, precum și să înțeleagă modul în care experiența ei prezentă se raportează la trecut Toate aceste aspecte sunt explorate în cadrul unor modele de relație sigure și hrănitoare, permițând o mai bună înțelegere Cu timpul, Nancy va putea, cel mai probabil, să-și înțeleagă mai bine relația cu părinții ei, cu ea însăși și cu lumea Și, deoarece își va înțelege mai bine propriile probleme și își va dezvolta o idee despre reacțiile, va putea înceta să se controleze în multe situații Această metodă terapeutică recunoaște importanța experiențelor trecute și pune accent pe aducerea în momentul prezent a emoțiilor și aspectelor din copilărie Instrumentul principal de transformare va fi relația cu terapeutul în contextul "conversațiilor terapeutice" În plus, pentru a obține o perspectivă și o înțelegere mai profundă, terapeutul psihodinamic poate sugera un tip de desensibilizare pentru a ajuta pacienta să-și depășească frica Dacă Nancy ar fi tratată de un terapeut cognitiv-comportamental (CBT), atunci cea mai probabilă formă de tratament pentru acest tip de frică ar fi o sesiune de terapie de o zi întreagă care ar include un "experiment comportamental" În cazul nostru, aceasta ar fi o adevărată imersiune într-o situație de viață reală, pentru care pacientul și terapeutul ar face un zbor comun cu avionul de patruzeci și cinci de minute De obicei, începe în apropierea biroului terapeutului, de unde participanții la experiment sunt trimiși la aeroport cu autobuzul sau trenul În timp ce se afla pe drum, Nancy îi spunea terapeutului despre toate convingerile ei negative care ar putea fi asociate cu orice element al călătoriei lor, de la călătoria la aeroport, așteptarea la aeroport, îmbarcare și așa mai departe până la îmbarcare La sosirea la destinație, ei imediat Capitolul Clima sau vremea? faceți check-in pentru un zbor de întoarcere și zburați înapoi Rolul terapeutului este de a anticipa circumstanțele în care Nancy ar putea avea gânduri negative, de a o învăța să gândească diferit în astfel de situații și de a înțelege ce s-a întâmplat cu adevărat cu fricile ei ca urmare La sosirea acasă, pe drumul de la aeroport, Nancy va fi rugată să rezume tot ce a învățat în cursul terapiei, precum și să înțeleagă cum să consolideze cel mai bine această experiență pentru a se descurca fără prezența unui terapeut la bord aeronave în viitor Alte tipuri de TCC presupun o serie de ședințe în cabinetul psihologului în timpul cărora pacientul își imaginează zburând într-un avion Adesea, în astfel de cazuri, se practică temele zilnice pentru pacienți Acest tip de terapie, deși recunoaște că frica este de obicei cauzată de ceva ce s-a întâmplat în trecut, tratamentul se concentrează pe simptomele actuale Principalele instrumente de transformare vor fi manipularea directă a comportamentului și a credințelor De exemplu, persoanele cărora le este frică de ceva încearcă de obicei să evite situațiile sau obiectele asociate cu frica lor, așa că această terapie presupune lucrul față în față cu frica Deoarece practicienii CBT cred că credințele negative și iraționale despre ceea ce s-ar putea întâmpla determină o persoană să evite astfel de situații, ei planifică și desfășoară "experimente comportamentale" sau scufundare într-o situație reală pentru a depăși o astfel de credință, demonstrând că catastrofa așteptată - în cazul nostru, acesta este un accident de avion - nu se va întâmpla Se presupune că pacientul în acest caz este convins că teama lui este nefondată și reacționează în consecință În cazul în care Nancy optează pentru această terapie, cel mai probabil i se va cere să repete zborul cu avionul în cursul anului următor, timp în care își va monitoriza reacțiile cu metodele pe care le-a învățat mai devreme, ceea ce va evita o recădere Capitolul Clima sau vremea? Când Nancy a apelat la specialiștii EMDR pentru ajutor, aici a întâlnit o abordare complet diferită Atenția principală aici a fost acordată amintirilor stocate care pot provoca temeri Terapeutul identifică experiențele trecute care au pus bazele problemei, examinează situația actuală de îngrijorare și determină ce trebuie făcut în viitor Reciclarea va fi baza tuturor Cu toate acestea, mai degrabă decât a avea conversații și a descoperi detaliile unei experiențe tulburătoare, această terapie implică procesarea directă a amintirilor stocate anterior, astfel încât creierul să le poată restaura împreună cu gânduri și sentimente mai adaptative Această formă de procesare generează simultan atât intuiții, cât și "desensibilizare" a fricii și a anxietății Astfel, ghidata de principiile "prelucrarii adaptative a informatiilor", terapeutul a scris un istoric medical care a consemnat tot ce se intampla in viata lui Nancy la momentul in care au aparut pentru prima data aceste simptome Este clar că tuturor le este frică să zboare cu un avion mic într-o furtună Cu toate acestea, acest lucru se întâmplă multor oameni care nu dezvoltă anxietate constantă și teamă de a zbura Era clar că un alt motiv Era departe de primul zbor al lui Nancy Înainte de asta, a zburat în mod repetat într-un avion și nu a avut niciodată teamă În timpul lucrului împreună pentru a scrie un istoric medical, Nancy și terapeutul ei au identificat primele, cele mai rele și cele mai recente experiențe de zbor într-un avion care au deranjat-o S-a dovedit că simptomele au început când ea se afla într-un avion într-o zi, ca boboc la facultate Cu puțin timp înainte, părinții ei s-au separat (și ulterior au divorțat) Ea nu a acordat deloc atenție acestei conexiuni sau, mai degrabă, nici nu bănuia că există deloc o astfel de legătură Cu toate acestea, după ce s-a stabilit ca obiectivul ședinței terapeutice să fie același zbor în timpul căruia ea a simțit pentru prima dată un sentiment de teamă, s-a dovedit că divorțul părinților ei a fost asociat cu această amintire Nancy a descris cum s-a simțit responsabilă pentru decizia părinților ei și pentru tot haosul care a urmat Ea credea că dacă nu Capitolul Clima sau vremea? plecat de acasă la facultate, părinții ei au rămas împreună De fapt, o furtună teribilă lovită de un avion într-un zbor către Caraibe i-a dezlănțuit teama și anxietatea cu privire la ceea ce se întâmplă în familie și a pus bazele fricii ei de a zbura Cu toate acestea, povestea nu se termină aici Simțul responsabilității al lui Nancy pentru acțiunile părinților ei nu s-a limitat la divorțul lor Nu este neobișnuit ca copiii și adolescenții să simtă că este vina lor că părinții lor nu se înțeleg O astfel de concluzie poate fi stocată în creier și poate duce la probleme mai târziu în viață Dar în cazul nostru, totul s-a dovedit a fi și mai complicat De asemenea, s-a dovedit că un simț sporit al responsabilității are rădăcini adânci și o istorie lungă Tatăl ei era alcoolic, mama ei suferea de depresie, iar Nancy trebuia să joace tot timpul rolul unei bonă După ce toate amintirile au fost procesate, Nancy nu i-a mai fost frică să zboare și a încetat să-și mai facă griji cu privire la viitoarele călătorii de afaceri În această etapă, ea avea o alternativă: să oprească terapia, deoarece procesarea amintirilor i-a permis să-și elimine frica de a zbura, sau să continue să lucreze cu straturi mai profunde, deoarece devenise deja clar că are probleme cu un sentiment crescut de a zbura vinovăție și responsabilitate nu numai față de familia ei ci și în fața tuturor bărbaților pe care i-a întâlnit Aceasta explică toate dificultățile cu care s-a confruntat în viața personală Două tipuri de comportament au prevalat la ea - "dădacă" și "sclavă" În același timp, nici unul, nici celălalt model nu i-a fost pe deplin potrivit pentru Nancy, dar ea le-a ales automat, fără să-și dea seama Drept urmare, a luat decizia de a continua terapia EMDR în următoarele opt luni pentru a lucra pe zonele în care avea blocaje Ca urmare, toate problemele au fost eliminate Și acest lucru s-a exprimat prin faptul că a reușit să-și găsească o potrivire bună și să simtă bucuria faptului că de acum înainte a fost "egal" cu partenerul ei Acum putea fi iubită Capitolul Clima sau vremea? și simți-te îngrijit, în loc să-l oferi doar pe al tău Întrucât trăim într-un răspuns automat la lumea din jurul nostru, este important să începem să înțelegem cât de acceptabil este să reacționezi la ceva cu anxietate Este ceva de prisos, sau poate fi justificat doar în unele cazuri speciale, sau poate este ceva mai profund? De exemplu, am lucrat cu o pacientă însărcinată căreia îi era groaznic de frică să nască În prezent, o varietate destul de mare de reacții ale unei femei însărcinate este considerată acceptabilă, dar frica nu este printre ele Am revenit în amintirile femeii și am aflat că temerile ei se bazau pe faptul că ea era cea mai mare dintr-o familie de șapte copii Să nască însemna pentru ea să se transforme în mama ei îmbătrânită prematur Am reluat-o și în curând a devenit o mamă fericită Problemele ei se refereau și la modul în care se percepea - știind foarte bine că în cea mai mare parte a vieții ei a acordat prea multă atenție aspectului ei, petrecând uneori câteva ore pregătindu-se pentru "ieșire" Oricare ar fi emoțiile negative, convingerile sau reacțiile fizice inacceptabile în mod obișnuit, în cele mai multe cazuri ele sunt cauzate de amintirile din trecut care le împing Trecutul este prezentul Trebuie doar să știm dacă aceste reacții sunt acceptabile sau nu Și dacă nu, afectează ele doar o zonă a vieții noastre sau aceste amintiri neprocesate acoperă o zonă mare? Să ne repetăm întrebarea - este vremea sau clima? ECHILIBRU Deoarece amintirile neprocesate sunt declanșate în fiecare dintre noi din când în când, de multe ori ne simțim anxioși, fricoși, triști, furioși sau nesiguri fără să știm de ce Înainte de a trece la studiul unor astfel de indivizi Capitolul Clima sau vremea? aspecte, este important să înveți cum să scapi de anxietate în cazul în care apare Acest lucru ne oferă posibilitatea de a menține echilibrul, cu un picior în prezent și celălalt în trecut, pe care îl explorăm Și deși fiecare dintre noi a mai experimentat astfel de sentimente negative, cercetarea noastră poate deveni mai simplă și mai ușoară dacă nu ne este frică de emoții Iar cel mai bun mod de a realiza acest lucru este să știm că putem scăpa de ele oricând dorim În acest fel, vom învăța câteva dintre tehnicile de autocontrol pe care le folosim în faza pregătitoare a terapiei EMDR Loc sigur sau liniștit În ceea ce privește procesarea adaptivă a informațiilor, tot ceea ce facem este extinderea accesului la rețelele de memorie pozitive Aceste rețele conțin cele mai plăcute amintiri din viața ta De exemplu, momentele în care te simți calm și relaxat Astfel, dacă simți brusc anxietate și vrei să o oprești, există întotdeauna un canal direct pentru a accesa emoțiile pozitive Acestea sunt în mare parte tehnici de schimbare a stării emoționale, datorită cărora putem schimba focalizarea atenției noastre și, în același timp, putem face o schimbare în starea noastră emoțională Acest lucru este similar cu modul în care numărăm până la zece când ne simțim supărați, ceea ce ajută adesea să ne calmăm și să continuăm activitatea întreruptă Acest lucru nu schimbă cu nimic motivul pentru care te-ai supărat sau supărat, dar oferă decalajul necesar între cauză și reacția ta automată Fiecare dintre noi are nevoie de capacitatea de a-și recăpăta echilibrul, indiferent de motivul care ne-a supărat Deci, să începem cu o tehnică numită "Loc sigur" Se bazează pe principiile vizualizării ghidate, care este utilizat pe scară largă în hipnoză și meditație În același timp, utilizarea unei astfel de tehnici vă va permite Capitolul Clima sau vremea? rămâne treaz și pe deplin conștient Acesta este un mod foarte bun de autocontrol Unii ar putea considera că este mai convenabil să înregistreze instrucțiunile pe un magnetofon și să le urmeze cu ochii închiși Puteți lăsa această metodă ca una dintre opțiuni De asemenea, vă voi oferi opțiuni alternative în Anexa A Vom începe cu o imagine pozitivă Trebuie să găsim o imagine a unei experiențe pozitive pe care ați avut-o în trecut Ar putea fi o plajă în care te-ai distrat foarte bine, sau poate fi o pădure sau un vârf de munte, a cărui amintire te face să te simți bine Ar trebui să fie o experiență exclusiv pozitivă, fără legătură cu nimic negativ Unii pacienți ar putea spune: "Ei bine, cel mai sigur loc pentru mine a fost dulapul în care m-am ascuns cu ursulețul meu de pluș când părinții mei se certau" Locul ăsta nu se potrivește Sau: "Da, plaja este un loc minunat, doar că am fost o dată violată acolo " De asemenea, nu va fi cea mai bună alegere În unele cazuri, oamenii se pot simți în siguranță dacă își imaginează în compania unei persoane religioase Găsiți un loc care să vă ofere un sentiment de siguranță Sau, la discreția ta, poate fi un sentiment de calm Ceea ce trebuie să facem acum este să găsim o amintire care să te ajute să scoți în evidență o emoție pozitivă pe care o poți hrăni și prețui în tine, care va înlocui sentimentul de neliniște Vă rugăm să nu continuați cu acest exercițiu dacă nu vă puteți imagina un loc lipsit de amintiri negative unde sunteți în siguranță sau liniștit De asemenea, va fi mai bine să te oprești dacă apar brusc sentimente negative Acest lucru va indica în mod clar că există amintiri neprocesate care trebuie tratate contactând un terapeut Dacă sunteți sigur că aveți o memorie foarte bună, care vă poate oferi un sentiment de siguranță și pace, atunci vom continua Citiți mai întâi acest paragraf și apoi încercați primul pas Acum mi-as dori de tine Capitolul Clima sau vremea? a închis ochii și timp de aproximativ un minut a făcut următoarele: Vizualizează locul pe care l-ai ales, încercând să ia în ochiul minții tale întreaga scenă Luați notă de culoare și de orice altă experiență senzorială care o va însoți Remediați acest sentiment și acele senzații care pot apărea în diferite părți ale corpului - piept, abdomen, în jurul umerilor și a feței Dacă aveți senzații pozitive plăcute - reparați-o și deschideți ochii Acum încearcă să le simți Ai observat că atunci când chemi o amintire și îi lași să rămână, observând culorile și tot ce este făcută, atunci apar acele sentimente Dacă acestea sunt sentimente pozitive, atunci găsiți un cuvânt care să le fie asociat, cum ar fi "pașnic" pentru a descrie sentimentul sau "pădure" pentru a descrie locul Este ca o etichetă care îi denumește conținutul La sfârșitul acestui paragraf, vă voi cere din nou să închideți ochii, să apelați această imagine, să remediați senzații plăcute și să vă pronunțați mental cuvântul Observați cum vă simțiți când vă permiteți să faceți parte din scenă, repetând mental cuvântul După câteva secunde, deschide ochii Acum închide ochii și repetă Dacă senzațiile pozitive revin, repetă totul din nou, închizând ochii, apelând imaginea, pronunțând mental cuvântul asociat cu ea Repetați acest lucru de cinci ori, asigurându-vă că fiecare exercițiu nu durează mai mult de un minut Toate acestea vor întări legăturile Și acum poți începe Tehnica de schimbare a respirației Și acum să repetăm acest exercițiu din nou, dar acum observând cum se schimbă respirația ta atunci când apelezi imaginea și pronunți mental cuvântul Când simțiți că vin emoții pozitive, plasați mâna pe partea abdomenului sau a pieptului unde începe respirația Acesta este tiparul tău de respirație atunci când ești în siguranță și calm Aceasta este, de asemenea, o tehnică foarte utilă, pentru că atunci când ești stresat, se schimbă și respirația Capitolul Clima sau vremea? model În acest caz, se va mișca puțin mai sus Dacă observați că s-a întâmplat ceva similar, veți putea coborî singur acest punct de respirație până la nivelul modelului calm Acum închide ochii și încearcă asta Verificarea efectului Dacă ați reușit să declanșați și să eliberați o amintire, să simțiți emoții pozitive și să găsiți un cuvânt, să vedem cum funcționează totul Citiți fiecare paragraf pe rând și urmați instrucțiunile Simte-ți corpul și apoi chemați imaginea și spuneți mental cuvântul A trezit emoții pozitive? Pentru a testa acest lucru, închideți ochii și deschideți-i când aveți un răspuns Incearca-l Dacă ai simțit sentimente pozitive când ai apelat imaginea și ai spus cuvântul mental, atunci poți trece la ultimul pas Încearcă să-ți amintești din trecutul recent amintirea a ceea ce ți-a provocat o ușoară anxietate, notând în același timp ce schimbări vor avea loc în corpul tău După aceea, chemați o imagine pozitivă, spuneți cuvântul mental și vedeți dacă sentimentul bun îți revine Incearca-l Dacă a funcționat, atunci puteți folosi în siguranță această tehnică pentru a vă îmbunătăți starea de bine în caz de entuziasm Când apelezi la o imagine și rostești mental un cuvânt, ai acces la un loc sigur/pașnic, care îți permite să faci față acelor probleme de moment care uneori ne dezechilibrează Pentru ca acest lucru să funcționeze cu adevărat, va trebui să exersați și să repetați această tehnică zilnic, dar numai atunci când sunteți într-o dispoziție bună Atunci va fi mult mai ușor să treci de la o stare de anxietate la o stare de siguranță și calm De asemenea, încercați să faceți acest lucru împreună cu tehnica de comutare a respirației Dacă ați provocat ceva care vă deranjează puțin, închideți ochii și observați Capitolul Clima sau vremea? tiparul dvs de respirație, apoi întoarceți respirația la tiparul de relaxare, deplasându-vă în jos pe abdomen sau pe piept de la marcajul marcat anterior Adăugarea stimulării bilaterale Acum știi cum să fii într-un loc sigur și liniștit Cu toate acestea, există o modalitate de a vă spori și mai mult sentimentele pozitive Aceasta este o stimulare bilaterală cu palme alternante În același timp, este important să vă monitorizați sentimentele și gândurile, iar dacă acestea încep să meargă într-o direcție negativă, opriți-vă și reveniți la un tipar de respirație pozitiv Există două tipuri de stimulare care pot fi utilizate Primul este să-ți pui mâinile pe șolduri și să le pui alternativ pe o coapsă și apoi pe cealaltă Și dacă trebuie să ne concentrăm într-un loc sigur sau liniștit, facem încet din palme patru până la șase palme Acest lucru ar trebui să dureze aproximativ cinci secunde Nu folosim seturi lungi, precum și seturi foarte rapide, așa cum facem în practica EMDR, deoarece uneori poate provoca asocieri neplăcute în legătură cu apariția de noi amintiri O altă metodă de stimulare se numește Butterfly Hug A fost dezvoltat în Mexic pentru a lucra cu grupuri de supraviețuitori ai uraganului De atunci, a fost utilizat pe scară largă în întreaga lume pentru a spori sentimentul pozitiv de "loc sigur" Pentru a efectua acest exercițiu, încrucișează-ți brațele în fața ta, punând mâna dreaptă pe umărul stâng și mâna stângă pe umărul drept Acum alternează încet mâinile, bătând din umeri Trebuie să dai patru până la șase palme Pentru a face acest lucru, apelați imaginea unui loc sigur sau liniștit împreună cu cuvântul pozitiv asociat cu acesta și permiteți-vă să vă scufundați într-o stare de siguranță și calm Odată ce ați reușit acest lucru, alternați între a vă mângâi pe coapse sau folosiți metoda Butterfly Hug, repetând-o de patru până la șase ori Capitolul Clima sau vremea? o dată, apoi opriți-vă, respirați și apreciați cum vă simțiți Faceți un set Deschide-ti ochii Dacă pozitivitatea crește, atunci închide din nou ochii, permite-ți să simți ceea ce simți și strigă-ți cuvântul Pe măsură ce senzațiile pozitive se acumulează, repetați alternativ patru până la șase din palme Aceasta este o modalitate bună de a restabili și de a spori puterea "Locului sigur/liniștit", astfel încât să îl puteți folosi pentru a depăși neliniștea de moment Acest lucru vă va ajuta să găsiți echilibrul pe măsură ce începeți să vă explorați amintirile neprocesate Fă-o din nou Dacă stimularea bilaterală funcționează pentru tine, atunci o poți folosi zilnic Dacă nu, atunci continuați să apelați imaginea și să pronunțați mental cuvântul fără ea Amintiți-vă că puteți folosi și tehnica Breath Shift pentru a reveni la o stare de pozitivitate în caz de emoție Faceți exercițiul Safe/Quiet Place zilnic când sunteți într-o dispoziție bună pentru a permite emoțiilor pozitive să se reseteze și să se intensifice, ajutându-vă să depășiți anxietatea atunci când este necesar Tehnica "Personaj de desene animate" Iată un alt instrument util care să ne ajute să depășim vorbirea de sine negativă Uneori facem ceva, apoi mintea noastră începe să ne spună cât de greșit am făcut acest act și ce mare greșeală am făcut Deci, încercați următorul experiment Gândiți-vă la un personaj de desene animate cu o voce amuzantă, cum ar fi Donald Duck, Daffy Duck, Elmer Fudd sau Popeye the Sailor Închideți ochii, chemați vocea condamnării și observați ce s-a schimbat în corpul vostru Apoi fă-ți vocea interioară să sune ca un personaj de desene animate și observă ce se întâmplă Incearca-l Cei mai mulți dintre voi veți simți că anxietatea pe care aceasta este interioară Capitolul Clima sau vremea? nici o voce, a dispărut Desene animate evocă asocieri atât de plăcute și vesele în memorie încât negativul dispare rapid Folosirea unor astfel de tehnici arată că putem controla multe dintre reacțiile noastre dacă pur și simplu observăm că sunt capabile să provoace anxietate și ne dăm osteneala să facem ceva în privința lor După cum spuneam mai devreme, aceste tehnici nu depășesc cauzele frustrării tale, dar te pot aduce înapoi la un loc de echilibru, astfel încât să putem face față mai bine situației actuale Dacă avem de-a face cu reacții de anxietate cronică - emoții negative, gânduri, senzații și acțiuni, atunci cel mai bine este să lucrăm cu ele abordând cauzele lor, care se află în straturi mai profunde Poate dura ceva timp pentru a stăpâni aceste tehnici, dar cunoașterea lor poate fi utilă Pe care îl vom afla puțin mai târziu SURSA COMUNĂ DE DURERI După ce am participat la sute de prezentări în toate părțile lumii, am fost uimit să descopăr cât de multe avem cu toții în comun, indiferent de diferența de cultură sau naționalitate De exemplu, de obicei întreb publicul: "Cine dintre voi își amintește cum a fost uneori umilit la școală?" Indiferent de unde a fost pusă această întrebare și care este componența audienței, de obicei până la % dintre cei prezenți ridică mâna Să încercăm un experiment pentru a vedea dacă ai o astfel de memorie și dacă ai procesat această experiență în tine sau nu Dacă este neprocesat, atunci este posibil să aveți anxietate În acest caz, va trebui să recurgeți la una dintre tehnicile pe care le-am învățat anterior pentru a scăpa de această anxietate Cu toate acestea, vă rugăm să nu faceți acest exercițiu dacă sunteți deja în terapie pentru o tulburare complexă sau dacă bănuiți că ați putea avea una În acest caz, auto-studiul se face cel mai bine sub îndrumarea unui terapeut, iar această carte ar trebui folosită Capitolul Clima sau vremea? numai pentru o cunoaștere generală a firii omului și a ceea ce îl poate enerva Dacă ești gata să experimentezi, atunci închide ochii, observă cum se simte corpul tău, apoi evocă o imagine de umilință la școală și urmărește ce se întâmplă Observați cum se simte corpul vostru și observați orice gânduri care vă vin Doar marcați totul Apoi imaginați-vă că spălați această imagine cu un furtun de înaltă presiune sau doar cu o cârpă mare udă și deschideți ochii Aceasta este o altă tehnică care vă va ajuta să schimbați imaginile mentale negative Incearca-l Dacă simțiți vreo anxietate ca urmare a acestei experiențe, atunci utilizați tehnici precum "Breath Shift" și "Safe/Quiet Place" pentru a ajuta la atenuarea anxietății Acum că ați finalizat această experiență, unii dintre voi s-ar putea să fi simțit că corpul vostru s-a cam mototolit - ați simțit căldura emoției pe care ați simțit-o atunci și, poate, gândurile care au fost în capul vostru în acel moment Cel mai probabil, memoria ta nu a fost procesată corespunzător, deoarece gândurile, emoțiile și senzațiile fizice sau convingerile vechi negative sau tulburătoare au venit la tine odată cu imaginea, care fac parte din arhiva stocată în profunzimea sistemului de memorie Și deși este posibil să fi experimentat unele senzații în abdomen sau în piept, sursa lor, fără îndoială, este în creierul tău Ceea ce simți este rezultatul transmiterii neuronale de la creier la glandele și mușchii corpului tău și apoi înapoi Amintirea unei experiențe dureroase declanșează senzațiile fizice care i-au fost asociate Acum vezi despre ce a fost amintirea în care te-ai uitat Observați dacă a fost legat de un profesor sau antrenor, un grup de prieteni sau doar bullying Unde s-a întâmplat - în clasă, în timpul jocului, la dans? Oricare ar fi, doar ia notă de toate aspectele asociate cu memoria și încearcă să vezi dacă tentaculele acesteia s-au extins în ziua ta Adică aveți probleme în prezent Capitolul Clima sau vremea? suntem alături de autorități sau de anumite tipuri de persoane, vă este frică să vorbiți în public, sunt dificultăți în studierea și aplicarea cunoștințelor în practică, aveți disconfort într-un grup? Rețineți dacă aveți probleme care ar putea fi o consecință a acestui eveniment de lungă durată Ce aspecte ale memoriei neprocesate ar putea fi responsabile pentru problemele pe care le întâmpinați în prezent? Poate doriți să vă notați constatările pentru referințe viitoare Așa că, când te-ai întors la amintirea ta din trecut, s-ar putea să te fi gândit: "Oh, ea n-ar fi trebuit deloc să fie profesoară!", Sau poate te-a făcut să râzi: "Da, asta a fost ceva" Cu alte cuvinte, odată cu amintirea a venit și evaluarea lui în limbajul unui adult și, între timp, în timp ce te gândeai la asta, nu s-a întâmplat nimic deosebit cu corpul tău Prin urmare, putem concluziona că această experiență a fost complet reelaborată și nu mai conține emoțiile negative, reacțiile fizice și credințele care ți-au fost inerente în acel moment Poate îți amintești că ai fost supărat în acel moment, dar nu poți simți asta în prezent Memoria reciclată este inclusă în rețelele de memorie și acum ai la dispoziție o reacție adultă la ceea ce s-a întâmplat când erai copil În consecință, în ziua ta de azi nu ar trebui să existe semne disfuncționale legate de acel incident, deoarece și-a pierdut orice semnificație - ai renunțat la emoțiile, sentimentele și convingerile negative Dar de ce atunci se întâmplă pentru unii și pentru alții nu? De obicei, totul se întâmplă întâmplător Poate că în acea noapte ai fost trezit de evacuarea mirositoare a unui camion, nu ai mai putut adormi, ai fost obosit a doua zi dimineață, iar acest eveniment a lăsat în memorie doar o ușoară urmă negativă Sau poate ai avut deja o experiență anterioară în copilărie care a pus o bază pozitivă în tine, astfel încât incidentul să nu te afecteze în niciun fel Sau, când s-a întâmplat, brusc a venit prietenul tău, te-a îmbrățișat și a spus: "Nu-ți face griji, totul va fi bine" Mai există un punct - aceasta este o fereastră de oportunitate Capitolul Clima sau vremea? - care urmează imediat incidentul și face posibilă legarea acestuia într-un mod pozitiv În acest caz, este complet procesat Acest lucru poate fi influențat de genetică, sau poate de o boală respiratorie sau cardiacă Există multe aspecte diferite ale sensibilității oamenilor la situații stresante care pot supraîncărca sistemul de procesare Dar nimic din toate acestea nu contează Într-o astfel de situație, pur și simplu nu există pe nimeni de vină Indiferent de motivul pentru care memoria a rămas neprocesată, trebuie întotdeauna să ne amintim că nu poartă deloc stigmatizare Când erai copil, nu ai cerut ca această experiență tristă să fie stocată într-un mod negativ în creierul tău Și nu ai căutat consecințele negative care au apărut ca urmare a celor întâmplate Și totul pentru că, pentru un adult, un eveniment nu îndeplinește criteriul de "monstruos", atunci nu contează Dacă te întorci mental la felul în care ai fost umilit în copilărie, vei înțelege că aceasta este o întâmplare destul de comună Toată lumea a trecut prin ea, dar mulți îi simt efectele negative pe termen lung Acest lucru se întâmplă pentru că, în ciuda faptului că din punctul de vedere al unui adult, acest lucru este ceva de puțină importanță, dar din punctul de vedere al unui copil este chiar invers Pentru un copil, asta a fost ceva groaznic Din punct de vedere evolutiv, umilirea la școală echivalează cu expulzarea din turmă, iar aici frica asociată supraviețuirii iese deja în prim-plan, întrucât expulzarea însemna potențial moartea Multe experiențe din copilărie sunt legate de această frică de supraviețuire: nu ești iubit - moarte, nu ești dorit - moarte, nu ești acceptat - nici moarte Toate aceste temeri de supraviețuire sunt automate și pot copleși sistemul de procesare a memoriei De obicei, amintirile negative pot fi înregistrate în memorie în acest fel Prin urmare, nu contează cu adevărat dacă acest eveniment este o traumă pentru un adult sau nu Dacă a avut un efect negativ în copilărie, atunci poate provoca probleme pe care un adult le experimentează în prezent Capitolul Clima sau vremea? ȘARPE ÎN IRBĂ Este important să ne amintim că, în timp ce amintirile neprocesate există și pot forma baza pentru o serie de reacții și trăsături negative, sunt mai multe de urmat Când vorbim despre procesare, menționăm întotdeauna că evenimentele perturbatoare sunt capabile să se lege în rețelele noastre de memorie cu informații adaptive/pozitive Astfel, amintirile din umilința trăită la școală sunt asociate cu amintirile prietenilor care au fost și ei ignorați sau de care s-a râs și înțelegem că nu mai gândim rău de ei Sau acel profesor care nu ar trebui să predea, ne comparăm cu profesorii buni pe care i-am cunoscut Sau bătăușii aceia violenți din școală - nu vrem să fim ca ei Ne îmbunătățim pentru că am avut experiențe bune, am avut prieteni buni, iar amintirea umilinței este asociată cu această amintire pozitivă Cu toate acestea, atunci când un incident tulburător a fost prea neplăcut, el persistă în așa fel încât să nu se poată conecta cu ceva mai adaptativ, deși avem astfel de informații adaptive în creierul nostru De exemplu, unii veterani ai Războiului din Vietnam mai pot alerga să se adăpostească în anumite situații sau pot zbura cu ușurință în furie Desigur, în viața lor a existat o experiență pozitivă Citesc cărți de autoajutorare Au participat la sesiuni de terapie de grup Toate acestea au fost în viața lor și toate acestea sunt păstrate în memoria lor Și se pot descurca bine în unele situații și deloc în altele La un moment dat, sub influența amintirilor pozitive, o astfel de persoană își poate iubi familia foarte mult, iar în următorul poate deveni furios, pentru că ceva i-a declanșat amintirile negative Cele două rețele de memorie nu s-au andocat Cu toate acestea, niciodată nu este prea târziu pentru a face acest lucru Vom studia astfel de evenimente severe și simptomele asociate în Capitolul Pentru a vă face o idee despre ceea ce vreau să spun, vă voi da un exemplu Nu cu mult timp în urmă, de ani Capitolul Clima sau vremea? Această femeie și-a îndemnat medicul curant să mă contacteze În copilărie, a trăit în Japonia în timpul celui de-al Doilea Război Mondial Ea a vrut să meargă la terapie, plângându-se de depresie și sentimente de frică Soțul ei suferea de o pierdere severă a auzului, așa că atunci când a țipat și a deschis televizorul la volum maxim, a început suferința ei Inutil să spun că această femeie a avut probleme serioase Mama ei a părăsit familia când avea trei ani Într-o zi, când era la școală, au venit niște oameni și l-au dus pe tatăl ei în armata japoneză Nu l-a mai văzut de atunci Ea a supraviețuit bombardamentelor și a fost violată Imaginează-ți doar prin ce a trebuit să treacă Cu toate acestea, după câteva săptămâni de tratament, viața ei s-a schimbat complet Ea și-a împărtășit impresiile cu medicul curant: "Pentru prima dată în viața mea, mă simt liber" În ciuda vârstei de optzeci de ani, creierul ei a fost capabil să digere și să stocheze în mod corespunzător toate informațiile neprocesate care se acumulaseră acolo în ultimele șapte decenii Și din nou, mesajul principal aici este cuvintele că niciodată nu este prea târziu Concluzia este că nimeni nu este imun de posibile amintiri inconștiente neprocesate Aruncă o privire în jur și vei vedea că mulți se descurcă mult mai bine decât tine Cu toate acestea, aceasta poate fi doar o impresie superficială Uneori, o persoană poate avea un succes excepțional în viață datorită experienței sale adaptative pozitive și, în același timp, poate avea un nivel monstruos de scăzut al stimei de sine cauzat de evenimentele trecute neprocesate De exemplu, preotul Samuel, în vârstă de de ani, urma să devină în curând președintele unei prestigioase organizații caritabile Din păcate, în ciuda faptului că a reușit să realizeze multe, a trebuit în mod constant să se confrunte cu stima de sine scăzută, rușine și frică El a vrut să fie eliberat de aceste probleme, pentru că a înțeles că ele reprezintă un pericol pentru noua sa funcție În etapa de scriere a anamnezei pentru EMDR, a devenit clar că amintirile sale din copilărie și situațiile de maturitate pe Capitolul Clima sau vremea? sunt direct legate de astfel de sentimente și convingeri neplăcute precum: "Sunt prost", "Sunt inferior", "Nu pot avea încredere", "Sunt defect" În cadrul ședințelor EDMR cu el, a menționat mai multe amintiri din copilărie, printre care o situație jenantă într-un restaurant, precum și un episod în care se ascundea pe un teren de baseball și un incident la ora de latină Și apoi a apărut ceva serios A fost o amintire timpurie a tatălui meu care s-a înfuriat, a aruncat cu mâncare, a amenințat-o pe mama și, în general, a rămas fără el însuși Samuel se văzu ascunzându-se în spatele încălzitorului Nu putea face nimic pentru a-și ajuta mama și se simțea inferior Acest eveniment a pus bazele problemelor cu colegii săi în viitor Cu toate acestea, simptomele au dispărut fără urmă după ce toate amintirile, emoțiile și senzațiile fizice asociate acestora au fost procesate în timpul ședințelor EMDR În cele din urmă, pacientul a început să se simtă ca un "adult demn" Acum Samuel putea să-și ia noua poziție și să facă treaba fără să se simtă inferior și fricos, așa cum era înainte De acum înainte, doar experiența pozitivă din viața anterioară a determinat cine era, cum a reacționat la lumea din jurul său și ce alegeri a făcut Cu toate acestea, unii oameni pot crede că viața lor merge exact conform planurilor lor și nici măcar să nu bănuiască că una dintre amintirile neprocesate îi controlează de fapt în viață Și continuă să rămână în întuneric cu privire la ceea ce se întâmplă până când lovește tunetul adevărat De exemplu, un om de afaceri de patruzeci de ani din Europa pe nume Paul a venit la un terapeut Pentru prima dată în viață, s-a confruntat cu depresie și anxietate (care l-au împiedicat să se relaxeze, să se concentreze și să tulbure somnul), care i-au afectat performanța și l-au forțat să se îndepărteze de soție și copii Până în acel moment, el fusese întotdeauna mulțumit de viață Paul a fost un om de afaceri de succes, a câștigat mulți bani, familia lui a trăit din belșug În general, a realizat tot ce și-a planificat Și i se părea destul de evident ce i-a cauzat depresia și anxietatea Cu puțin timp înainte de asta Capitolul Clima sau vremea? și-a pierdut aproape toate investițiile din cauza recesiunii economice, la care s-a adăugat trădarea de către colegul său Iosif, omul în care avea cea mai mare încredere, a renunțat la un împrumut pe care l-au luat împreună și a fugit din oraș, fără a răspunde chemărilor lui Pavel În exterior, depresia lui Paul părea destul de de înțeles De-a lungul anilor, a economisit bani pentru educația copiilor săi și o viață decentă la bătrânețe pentru el și soția sa Până în acel moment, a avut o relație bună și apropiată cu soția și copiii săi, familia avea prieteni buni Era mândru că are grijă de familia lui și de nevoile acestora Cu toate acestea, în stadiul întocmirii unui istoric medical, au apărut brusc semne alarmante Potrivit lui Paul, a avut undeva o copilărie senină până la vârsta de șapte ani, până când tatăl său a început să bea, și-a pierdut slujba, ceea ce a adus familia în sărăcie În același timp, Paul a insistat tot timpul că tulburarea lui are legătură cu situația financiară actuală și nu are nicio legătură cu dificultățile trăite în copilărie El a crezut că a reușit să învețe lecția potrivită din copilăria lui dificilă și a lăsat amintirile despre el în trecut Cu toate acestea, pentru a ști sigur, trebuie să luați în considerare toate posibilitățile Deci, este clima sau vremea? Paul și terapeutul său au venit cu o metodă pe care o vom explora în capitolul următor și au definit-o drept "Amintiri cheie" - cele mai timpurii amintiri ale evenimentelor care ar putea cauza problema actuală Una dintre "Amintiri cheie" ale lui Paul nu a fost dusă la o reuniune de familie la vârsta de opt ani Convingerea lui negativă era: "Nimeni nu are nevoie de mine" Când această amintire a fost procesată, un număr mare de episoade au ieșit la iveală când a căutat aprobarea altor persoane, și în special a bărbaților În cursul procesării, el și-a dat seama că problemele sale de adolescență și tinerețe, asociate cu stima de sine scăzută, relații slabe cu ceilalți și consumul de droguri, erau direct legate de episoadele anterioare ale vieții sale, care îl prezentau pe tatăl său, care era alcoolic Capitolul Clima sau vremea? față Apoi și-a dat seama că această experiență timpurie l-a bântuit de-a lungul vieții și, în special, nu a ocolit relația cu colegul său care l-a trădat Paul a vrut ca Joseph să înceapă o afacere Acum a înțeles că la un moment dat pur și simplu a ignorat astfel de puncte privind colegul său, cum ar fi decența lui îndoielnică și relativa onestitate în afaceri De fapt, dorea să se stabilească între ei relația mentor-student, care îi lipsea atât de mult în stadiul de creștere Tatăl lui Paul, ca de obicei, lipsea undeva, iar când s-a întors acasă, a început să bea El a stăpânit în jurul soției sale, iar Paul nu a putut nici măcar să spună un cuvânt, temându-se de furie sau de agresiunea fizică din partea tatălui său Paul a jucat bine fotbal, dar tatăl său nu a apărut la niciunul dintre meciurile sale Pavel însuși credea că, aparent, nu era suficient de bun pentru a câștiga aprobarea tatălui său De fapt, tatăl lui fie era supărat pe el, fie îl ignora Aceasta a dat naștere "șarpelui" care l-a înțepat el însuși când a încercat să-și ajute colegul, de care el însuși fusese cândva lipsit Această situație apare destul de des Cu toții suntem supuși unei reacții pe care oamenii de știință o numesc "efectul halo" Putem vedea la o altă persoană unele trăsături care ni se par pozitive și îi atribuim automat acestei persoane toate celelalte trăsături pozitive posibile pe care s-ar putea să nu le aibă deloc De exemplu, putem fi impresionați de simțul umorului cuiva, dar putem decide că această persoană împărtășește și părerile noastre politice Sau putem ști că cineva este implicat profesional în a ajuta oamenii și crede că ne sprijină obiectivele umanitare Toate acestea sunt asociațiile noastre automate și, la fel ca afirmația că "violetele sunt albastre", pot fi complet neadevărate Uneori, astfel de asociații sunt inofensive Dar uneori vin din amintiri care par să ne orbească Paul a întâlnit un tânăr care i-a amintit de propria copilărie și a decis să ajute În spatele acestor paralele "orbite" dintre viețile lor, Paul Capitolul Clima sau vremea? Shennault nu a observat trăsăturile negative ale lui Joseph și a decis că merită ajutor Din păcate, Joseph a suferit și traume psihice în copilărie Amintirile neprocesate ne pot afecta în moduri foarte diferite Și, spre deosebire de Paul, colegul său Joseph nu era o persoană de încredere Când amintirile lui Pavel despre tatăl său și despre trădarea lui Iosif au fost reciclate, i s-a părut că totul a căzut brusc la locul lor Pavel și-a amintit tot ceea ce obișnuia să arate condescendent sau pur și simplu căruia nu acorda importanță Acest tip de ochiuri create de amintirile neprocesate seamănă cu modul în care unele cupluri simt o atracție irezistibilă unul față de celălalt, deși relația dintre ele este departe de a fi numită adecvată Vom vorbi despre asta mai detaliat în capitolul Depresia severă a lui Paul s-a datorat și experiențelor sale trecute Beția tatălui a dus la sărăcirea familiei Paul a simțit că tatăl său "și-a pierdut integritatea" și că "nu a pus familia pe primul loc" Prin urmare, Paul a decis să facă lucrurile diferit, oferind stabilitate financiară familiei și încercând să fie un tată și un soț bun Și acum și-a trăit pierderile financiare cu o forță deosebită, pentru că îi era teamă că nu va putea continua să-și întrețină familia, la fel ca tatăl său Astfel, încercând să fie diferit de un erou atât de negativ precum tatăl său, Paul s-a transformat într-un cetățean model, a acumulat avere și a făcut tot posibilul pentru familia sa Și asta este grozav Totuși, din exterior au existat și tentacule invizibile de amintiri neprocesate, iar situația s-a dezvoltat în așa fel încât a crezut persoana care l-a trădat ulterior, iar mai târziu s-a simțit complet zdrobit când bunăstarea financiară a fost subminată Cu toate acestea, după ce a analizat amintirile faptelor tatălui său și propria sa convingere că a trădat încrederea pe care familia o punea în el, depresia lui Paul s-a retras Și-a dat seama că, din moment ce reușise deja să acumuleze bani o dată, talentele lui ar trebui să fie suficiente pentru a-l repeta Dar acum o va face prin îndepărtarea ochilor din ochi Capitolul Clima sau vremea? De asemenea, este important să ne amintim că prin identificarea și distrugerea "șarpelui din iarbă", suntem garantați că evităm să fim mușcați din nou în viitor Desigur, atunci când ne dăm seama că suntem deprimați și avem nevoie de ajutor din afară, atunci se deschid multe căi înaintea noastră Foarte des alegerea se face în favoarea medicamentelor Dar poate fi mai bine să încerci mai întâi psihoterapia pentru a vedea cât de necesare sunt medicamentele Desigur, utilizarea antidepresivelor este necesară în anumite condiții, dar uneori utilizarea lor nu este pe deplin justificată Se știe că au efecte secundare și, în plus, există studii care demonstrează că de îndată ce pacientul încetează să le ia, simptomele tulburării pot reveni De exemplu, un studiu publicat în Journal of Clintai Psychiatry a arătat că EMDR a fost mai eficient decât Prozac în tratarea simptomelor de traumă și depresie Ambele tratamente au avut loc simultan în două grupuri paralele de pacienți și s-au încheiat în același timp Drept urmare, în grupul în care pacienții au luat medicamentul, au început recăderile, în timp ce pacienții din grupul în care s-au efectuat ședințele EMDR au continuat să simtă o îmbunătățire Antidepresivele au ajutat la restabilirea "stării creierului", care, totuși, a revenit la starea anterioară de îndată ce a terminat de administrat Terapia EMDR, dimpotrivă, a eliminat cauza depresiei În cele din urmă, ne străduim să schimbăm "clima", nu doar "vremea" PE AUTO-PILOT După cum poate ați văzut până acum, studiile de caz din această carte arată cum amintirile subconștiente guvernează modul în care reacționăm la lumea din jurul nostru Indiferent cât de religios, bogat sau inteligent ai fi, nimeni nu este imun la aceste probleme Iar exemplele lui Samuel, Paul și Nancy sunt dovezi convingătoare în acest sens Capitolul Clima sau vremea? stvo Oricare dintre asociațiile noastre se bazează pe rețele de memorie, atât pozitive, cât și negative Primul pas pentru fiecare dintre noi este să ne recunoaștem reacțiile negative din prezent După aceea, unele dintre tehnicile de autocontrol pe care le-am învățat până acum sau cele pe care încă nu le învățăm, pot fi folosite pentru a ajuta la gestionarea acestor reacții Aceasta înseamnă că trebuie să ne monitorizăm constant pentru a ști când balanța este întreruptă Din păcate, acest lucru nu este întotdeauna ușor de făcut, deoarece de obicei trăim pe pilot automat Ceea ce vreau să spun este că deseori mergem prin viață reacționând la sentimentele, gândurile și senzațiile interioare, precum și la situațiile exterioare Putem planifica ceva, dar viața noastră interioară preia controlul și ne distragem Pentru a înțelege acest lucru, încercați un alt experiment Decide singur ca in restul zilei vei intra si iesi din camera ta doar trecand peste prag cu piciorul stang Pune-ți planul în scris și așezați o bucată de hârtie în capul patului, astfel încât să fiți sigur să observați această intrare înainte de a merge la culcare Și chiar înainte de a merge la culcare, rezumați și vedeți de câte ori ați finalizat efectiv ceea ce ați planificat Cel mai probabil, tu, ca majoritatea oamenilor, vei uita să faci asta de mai multe ori decât o faci de fapt Și toate acestea pentru că asocierile lumii noastre interioare sunt mai directe și mai imperative decât amintirea de care aveți nevoie pentru a vă monitoriza corpul și a face ceva diferit Scopul acestei cărți este de a învăța cum să identificăm amintirile neprocesate care ne pot ghida să înțelegem când și ce proces a început Folosind tehnici de autocontrol, puteți determina ce vă puteți descurca singur și când este timpul să căutați ajutor din exterior Așa că în capitolul următor, cu pregătirea necesară, vom începe să recunoaștem amintirile subiacente ale răspunsurilor tulburătoare pe care le-ați identificat deja, sau cele care așteaptă să vă înțepe atunci când apare situația potrivită Capitolul Clima sau vremea? Între timp, începe zilnic să folosești acele tehnici de autocontrol pe care le-ai învățat deja Amintiți-vă să exersați zilnic metoda Safe/Quiet Place pentru a consolida abilitățile, astfel încât să vă fie ușor să reveniți la sentimente pozitive în caz de anxietate Dacă nu simți că ești purtat în direcția negativității, atunci practică stimularea bilaterală cu bătăi din palme alternate sau îmbrățișări cu fluture pentru a crește emoțiile și senzațiile pozitive Puteți folosi, de asemenea, tehnica Schimbarea respirației pentru a vă calma atunci când sunteți stresat, sau tehnica Personajului de desene animate pentru a face față vorbirii de sine negative Sau folosește metode precum "Furtun de apă" sau "Cârpă umedă" pentru a distruge imaginile care te deranjează Aceste instrumente vă vor ajuta să vă amintiți că vă puteți controla mintea și corpul Pe măsură ce studiezi procesele subconștiente din interiorul tău, vei descoperi că înțelegerea de ce se întâmplă lucrurile te poate ajuta și mai eficient CAPITOLUL CINE DOMINĂ MINGEA? Mulți recurg la terapie pentru a rezolva misterul În cei peste douăzeci de ani de experiență ca terapeut practicant, nu am avut niciodată un caz în care un pacient să caute ajutor, motivând acest lucru prin faptul că, de exemplu: "Tatăl meu nu m-a iubit" Oamenii caută ajutor din cauza a ceea ce li se întâmplă în prezent Practic, tot ceea ce fac, simt sau gândesc este distructiv Dar ei nu o pot opri Majoritatea oamenilor presupun că, deși au avut o copilărie nefericită, s-a întâmplat cu atât de mult timp în urmă încât ar fi trebuit să-și piardă actualitatea astăzi Acest "ar fi trebuit" este cel care înrăutățește lucrurile, deoarece afirmații precum "Ar fi trebuit să fac, să fi simțit sau să gândesc altfel" îi fac pe oameni să se simtă și mai mult ca niște eșecuri și întăresc orice viziune negativă despre ei înșiși A FI COLTAT Una dintre probleme este că majoritatea oamenilor își percep trecutul doar ca pe o "experiență utilă" Ei motivează așa ceva: "S-a întâmplat ceva și am învățat să simt sau să acționez într-un anumit fel Dar asta a fost cu mult timp în urmă Acum sunt mai în vârstă, mă simt mai matur și știu că este greșit să fac asta, de ce atunci situația asta nu mă lasă să plec? Trebuie să fie ceva în neregulă cu mine " capitolul Trebuie să înțelegi că s-ar putea să nu fii bine, dar acesta nu este un factor determinant Acest lucru ar putea însemna că creierul nostru ar putea fi stocate fiziologic amintiri neprocesate despre ceea ce sa întâmplat atunci Și din moment ce aceste amintiri nu sunt reciclate, ele pot genera gânduri negative ori de câte ori sunt declanșate Poate de aceea ai putea vedea sau auzi despre oameni destul de de succes care au început brusc să se comporte și să vorbească ca niște copii în timpul unei convorbiri telefonice cu rudele lor Puteți chiar să observați cum se schimbă expresiile faciale și postura lor în timp ce vorbesc cu părinții și frații lor Aceste tipuri de emoții, gânduri și senzații fizice pot "stăpâni spectacolul" acolo până când facem ceva cu ele "Sunt rău voi fi pedepsit Nu voi reuși " Sentimente similare pot apărea din nou și din nou În acest capitol, vom începe să explorăm ce gânduri te încolțesc, provocându-ți reacții nedorite Aș dori să subliniez că atât influența geneticii, cât și situația actuală care trebuie tratată pot afecta aici Genetica determină modul în care funcționează creierul nostru și, în consecință, putem fi mai mult sau mai puțin susceptibili la efectele diferitelor evenimente asupra noastră Genele noastre contribuie și la predispoziția noastră de a dezvolta anumite tulburări psihologice în cazul anumitor situații Cu toate acestea, chiar și în astfel de cazuri, se întâmplă adesea ca o experiență de viață să provoace aceste simptome, în timp ce alte tipuri de experiență le pot combate Nu ne putem schimba genetica, dar putem accesa direct experiențele noastre de viață În practica terapiei EMDR cu milioane de oameni, am descoperit că cauza principală a reacțiilor tulburătoare și scăpate de sub control sunt experiențele noastre stocate în creier ca amintiri neprocesate Amintirile procesate în mod natural sau cu ajutorul unui terapeut sunt transformate în experiențe utile și capitolul În acest fel, emoțiile tulburătoare, credințele și senzațiile fizice sunt eliminate din rețelele noastre de memorie Prin urmare, căutăm amintiri ale experiențelor negative "grele", care pot afecta atât un singur incident, de exemplu, un șoc puternic care poate pune bazele pentru PTSD, sau o serie de episoade care au avut loc în copilăria noastră - bullying, ridiculizarea colegilor, căderea de pe bicicletă, urmărirea felului în care părinții tăi se luptă, trădarea unui prieten, amintirea că ai fost respins de un băiat cu care erai prieten sau cum nu ai fost invitat la o petrecere Și această listă poate fi continuată pe termen nelimitat Oricare ar fi aceste episoade negative, dacă s-au păstrat și nu și-au pierdut claritatea, ele pot totuși să afecteze negativ prezentul Este important să ne amintim că uneori ceva care nu s-a întâmplat poate cauza o problemă De exemplu, dacă un copil a fost adesea lăsat fără atenție acasă, sau părinții lui au lipsit într-un anumit moment sau de cele mai multe ori, dacă nu erau prin preajmă în timpul unei furtuni, toate acestea pot deveni și ele un factor important Copiii încep automat să plângă pentru că sunt setați instinctiv să interacționeze cu cel care are grijă de ei și așteaptă un răspuns de la el Dacă acest lucru nu se întâmplă, atunci o astfel de experiență poate fi înregistrată în creier ca o memorie neprocesată Acest lucru explică faptul că mulți dintre cei care aparțin generației postbelice de "baby boomers" sunt uneori cuprinsi de un sentiment nerezonabil de deznădejde Imaginează-ți câți copii plângeau în întuneric de foame și singurătate doar pentru că în acel moment existau "reguli" care stabileau cu strictețe cât de des trebuie hrănit un copil În terapia EMDR, analiza problemei începe imediat ce pacientul trece pragul cabinetului În principiu, terapeutul vede problema cu care au venit la el ca pe un fel de cutie cu capac bine înșurubat, care este ascunsă undeva în adâncul pacientului Deci ce se poate face cu el? Poți să-i lovești peretele sau să încerci să-l spargi Dar va fi mai bine să cauți șuruburi care ar trebui capitolul deșurubați pentru a ridica capacul Și asta vom căuta în acest capitol Care sunt acele amintiri speciale care stau la baza problemelor tale? ORIGINILE SUNT ÎNTOTDEAUNA ÎN COPIRIE? Înainte de a începe, aș dori să clarific că toți suntem indivizi unici și că nu totul își are originea în amintirile din copilărie Cercetările arată că evenimentele din trecut ne pot face vulnerabili la problemele care pot apărea mai târziu Cu toate acestea, se întâmplă și că evenimentele foarte recente ne pot pune în căldură din cauza enormității lor Ca exemplu, permiteți-mi să descriu situația în care s-a aflat Tony, care a fost unul dintre primii veterani de luptă cu care a trebuit să lucrez În acel moment, trecuseră mai bine de zece ani de când Tony se întorsese din Vietnam S-a trezit singur și a început să trăiască în singurătate într-o zonă de pădure Întrucât terapia mea era oferită gratuit, Tony a decis să treacă prin ea, deși, în propriile sale cuvinte, nu era sigur de succes: "M-am gândit, ce naiba Nu cred că mă va ajuta cu nimic Dar, știi, de ce nu? Tony a venit la mine pentru că a avut atacuri de panică tot timpul De fiecare dată când trecea un avion peste capul lui, Tony se grăbea să caute adăpost O astfel de reacție severă poate fi la pacienții cu PTSD Deja în timpul primei noastre conversații, mi s-a părut că pacienta are o problemă serioasă cu autocontrolul A încercat din răsputeri să se stăpânească, dar când a simțit brusc că controlul îi slăbește, a început imediat să intre în panică Așa că i-am sugerat să analizeze sentimentul de pierdere a controlului asupra sa prin prelucrarea memoriei care, în opinia sa, corespundea în cea mai mare măsură acestui moment El a răspuns: "Bine Cu siguranță La naiba cu el " În orice caz, nu se aștepta să funcționeze nimic A refuzat să vorbească despre ceea ce sa întâmplat cu el în Vietnam, dar a fost dispus să lucreze cu amintirile sale capitolul hai să angajăm despre soția lui, care l-a adus la arestare Într-o seară, l-a îmbătat și l-a dat afară din rulotă după ce a sunat la poliție Când a încercat să plece, a fost arestat pentru conducere în stare de ebrietate Această experiență a arătat în mod clar problema lui cu autocontrolul După procesarea acestei amintiri, plus o alta legată de o tentativă eșuată de a avea un act sexual, Tony a declarat că nu se putea controla pentru că: "Probabil că am fost urmărit de eșec, ca orice altceva" Cu toate acestea, acum era gata să vorbească despre amintirile sale vietnameze Tony este un militar și unitatea sa rămâne fără plasmă în timpul unei lupte Comandantul îl trimite la vecini să reînnoiască proviziile Tony aleargă peste câmpul de luptă, apucă plasma, dar în timp ce fuge înapoi, o rachetă explodează chiar deasupra capului său și cade la pământ Când se trezește, este complet incapabil să înțeleagă cât timp a stat inconștient și își dă seama că ambele brațe îi sunt dislocate Se apleacă la pământ, ia o pungă de plasmă în dinți și aleargă la locația unității sale Când ajunge la ai lui, își deschide dinții, plasma cade la pământ, dar, întorcându-se, îl vede pe comandantul său, care aleargă spre el cu cuvintele: "Felicitări, ai ucis doi", referindu-se la soldații care au murit în timpul Absența îndelungată a lui Tony Am început să lucrăm împreună prin această amintire, care includea imaginea comandantului său și necazul cu autoritățile și ce legătură avea cu tatăl său După ce a procesat memoria până la punctul în care a încetat să-l mai deranjeze, Tony și-a descris sentimentele: "Sunt în control" Când ne-am întâlnit o lună mai târziu, Tony a spus că atacurile de panică au încetat El a explicat că i-au trebuit aproximativ trei zile să-și dea seama că atunci când un avion zboară deasupra capului, te poți gândi doar "De ce nu pleacă de aici?", în loc să cauți adăpost După cum se întâmplă de obicei, toate schimbările după terapie s-au produs automat și Tony nici măcar nu a fost conștient de asta la început Reacțiile sale de panică au fost declanșate de informații brute stocate incorect În capitolul în timpul procesării, amintirile sale s-au mutat de la categoria "blocat" la categoria "experiență utilă", iar acum erau stocate corect în creier ca bază pentru noi reacții sănătoase Pe scurt, putem spune că, deși Tony a avut probleme cu autoritățile, ale căror origini au dus inițial la relația cu tatăl său, cauza imediată a atacurilor sale de panică a fost experiența îngrozitoare a războiului stocată în rețelele memoriei sale În război, a fost asistent medical și a făcut totul pentru a calma durerea și suferința A făcut tot ce i-a stat în putere când a venit după explozia rachetei și a constatat că ambele mâini nu funcționau Suferind de durere, epuizare și încordându-și rămășițele puterii, a făcut ceea ce trebuia să facă și, ca răspuns, a primit doar un reproș că s-a făcut vinovat de moartea a doi dintre prietenii săi de luptă Într-o astfel de situație oricine poate avea probleme Întrebarea este cât timp trăiește o persoană cu aceste probleme Dacă nu dispar singure în timp, atunci ar trebui să le acordați atenție CUM SĂ GĂSEȘTI AMINTIRI CHEIE După cum am spus mai devreme, majoritatea simptomelor, trăsăturilor negative, emoțiilor și credințelor tulburătoare cronice sunt cauzate de amintirile neprocesate pe care creierul nostru le stochează în prezent Pentru a înțelege experiența actuală, percepția noastră (tot ceea ce vedem, auzim și simțim) trebuie să intre în contact cu rețelele de memorie existente Când o amintire neprocesată este declanșată deoarece este similară cu experiența actuală, dar conține emoții tulburătoare, credințe și senzații din trecut, percepem lumea într-o lumină distorsionată Indiferent de vârsta noastră - , , , sau chiar mai mult, vom simți mereu în acest caz că "eu" nostru copilăresc ne ține de mână și indică ce trebuie făcut capitolul În practica terapiei EMDR, cea mai timpurie memorie neprocesată care stabilește scena pentru apariția unei anumite probleme se numește "Memorie cheie" În acest capitol, puteți începe să vă concentrați asupra unor zone cu probleme și asupra amintirilor subiacente și direct legate Prin urmare, înainte de a începe explorarea noastră, trebuie să vă asigurați că ați stăpânit tehnicile de autocontrol învățate în ultimul capitol Acest lucru este necesar deoarece sentimentele tulburătoare din copilărie pot apărea atunci când se declanșează o memorie cheie neprocesată Vă rugăm să verificați din nou calitatea de proprietar al acestora Vom folosi o scară de anxietate emoțională de la la , care este utilizată pe scară largă în practica clinică și cercetare Această scară se numește Scala unităților subiective de suferință sau scala SUD De acum înainte, când voi cere să notez nivelul SUD, va însemna că mă refer la numere de la (nicio suferință) la (distres extrem) Acum faceți o pauză și amintiți-vă ce vă deranjează la nivelul - (din ) pe scara SUD și apoi aplicați tehnica "deplasare a respirației" sau mergeți la un "Loc sigur/liniștit" Dacă negativitatea dispare, atunci poți continua cu exercițiile descrise în acest capitol Aceasta înseamnă că vei putea aplica aceste tehnici pentru a face față oricărei anxietate care apare În cele mai multe cazuri, vă puteți limpezi suficient mintea trăgând câteva respirații adânci și, dacă este necesar, evocând o imagine pozitivă a "Locului dumneavoastră sigur/liniștit" Cu toate acestea, amintiți-vă și luați în considerare ceea ce am menționat mai devreme Dacă urmați terapie pentru o tulburare complexă sau bănuiți că ați putea suferi de ceva similar, vă rugăm să nu faceți exerciții de recuperare a memoriei În astfel de cazuri, studiul personalității cuiva ar trebui efectuat sub îndrumarea unui terapeut, iar această carte poate fi folosită doar pentru a obține informații generale capitolul În cea mai mare parte, doar până la % din amintirile neprocesate sunt responsabile pentru partea leului din suferința și suferința noastră Aceste amintiri poartă emoțiile, impresiile și senzațiile fizice pe care le-ați experimentat la momentul evenimentului Și deși imaginea evenimentului în sine nu te deranjează, dar dacă suferi de PTSD, uneori se întâmplă În acest caz, dialogul negativ care are loc în interiorul tău este direct legat de viziunea ta de atunci asupra unui eveniment neplăcut care s-a întâmplat O crampe la stomac, tensiune în piept, sentimente de frică, rușine sau neputință - toate acestea sunt direct legate de evenimente care au avut loc în trecut Următoarele două exerciții vă vor ajuta să identificați unele dintre aceste experiențe trecute care sunt la baza problemei dvs Vom aborda studiul diferitelor aspecte ale vieții în fiecare dintre capitolele cărții Prin urmare, dacă vrei să ții evidența descoperirilor tale, înregistrează-ți toate reacțiile într-un caiet Pornind de la evenimentele recente Ca în orice altă terapie, EMDR începe cu identificarea pacientului a circumstanțelor actuale care îi provoacă anxietate Dacă soluția problemei este pur și simplu ca persoana să adune informațiile necesare sau să-și dea seama ce pași să ia pentru a rezolva o situație dificilă, atunci suferința lui va trece în curând Adesea, în terapie, ca și în viață, lucrul poate apărea în mod natural prin conversații sau lecturi care ajută la construirea conexiunilor necesare Acest lucru se întâmplă prin analogie cu procesul de învățare, când se stabilesc conexiunile necesare între rețelele de memorie Cu toate acestea, în cazurile în care simptomele nu pot fi ameliorate în acest mod, ar trebui să se recurgă la un tratament mai țintit Este important să puteți recunoaște unde este implicată o memorie neprocesată, deoarece este de obicei stocată în creier într-un mod care împiedică o nouă învățare Prin urmare, trebuie să înțelegeți în timp ce vă gândiți la acestea capitolul probleme care v-au cauzat recent îngrijorare, pot fi rezolvate doar prin obținerea de mai multe informații sau luarea unor măsuri specifice? Sau este această reacție tulburătoare o manifestare recentă a unei serii de reacții similare? Ar putea fi rezonabil să explici de ce ai putea fi la cheremul unor astfel de reacții, de exemplu: "La serviciu, mă enervez mereu când văd incompetență La urma urmei, oamenii trebuie să-și facă treaba corect, la fel ca mine " În viață, însă, apar în mod constant o varietate de situații Daca iti dai osteneala sa observi ce se intampla la locul tau de munca, vei observa ca restul angajatilor nu se enerva asa cum faci tu De ce se întâmplă asta? La unul dintre pacienții mei, acest lucru s-a datorat experienței sale militare în Vietnam Acolo, dacă cineva dădea dovadă de incompetență, amenința cu moartea oamenilor În timpul terapiei EMDR, i-a venit brusc conștientizarea: "Nimeni nu moare Este doar o grămadă de computere Și nu este nimic aici pe care să nu putem repara " Pentru un alt pacient, sursa a fost un episod de umilire trăit la școală, când un prieten la care spera le-a stricat munca împreună Dacă ai descoperit ceva care a devenit recent o sursă de anxietate pentru tine și din care trăiești o mare emoție, atunci trebuie să începi să cauți o "memorie cheie" Percepția ta actuală este legată de o rețea de memorie și dacă conține experiență neprocesată, aceste emoții perturbatoare codificate și senzații fizice pot ieși la iveală Prin urmare, orice simțiți vă va distorsiona percepția asupra evenimentului curent În astfel de cazuri, situația actuală declanșează o veche îngrijorare Pentru a ține evidența a ceea ce găsiți în mod sistematic, intitulați prima pagină a caietului dvs "Lista de chei" și apoi împărțiți pagina în două cu o linie verticală Denumiți prima coloană "Evenimente recente" și a doua coloană "Amintiri" capitolul Pentru început, stabilește singur care situație te-a supărat cel mai mult în ultima vreme sau continuă să te deranjeze Aceasta poate fi o situație la care știi că ai reacționat exagerat, deși erai la același nivel emoțional În unele cazuri, puteți simți că este justificat În altele, vă puteți imagina că problema ar putea apărea dacă ați făcut sau nu ceva Pe scara SUD, unde este neutru și este cel mai înalt nivel de anxietate pe care ți-l poți imagina, experiența ta negativă recentă ar trebui să fie de cel puțin descrie ce sa întâmplat Doar câteva cuvinte vă vor fi suficiente pentru a înțelege ce este în joc atunci când vă referiți la caietul dvs în viitor Afectează scanarea Acum urmați instrucțiunile de pe pagina următoare în timp ce încercați să vă concentrați asupra evenimentului care v-a entuziasmat în același timp Nu uitați să aplicați tehnica Breath Shift și metoda Safe/Quiet Place după ce ați terminat Lucrați acest episod pas cu pas la toate cele zece puncte Această tehnică se numește Scanarea afectelor deoarece se concentrează în primul rând pe emoție și senzația fizică a ceea ce simți Dacă simți că exercițiul nu funcționează pentru tine, nu-ți face griji În viitor, vom folosi alte tehnici pentru a ajunge la amintiri Înainte de a începe, citiți descrierile pașilor unu până la cinci și decideți singur dacă trebuie să scrieți vreun răspuns care să vă ajute să finalizați exercițiul Când te gândești la ceea ce s-a întâmplat, ce te îngrijorează cel mai mult? capitolul Ce imagine din memoria ta este asociată cel mai mult cu cel mai rău moment din ceea ce s-a întâmplat? De exemplu, ar putea fi cum arăta persoana, ce a spus sau cum a plecat Dacă imaginea nu apare sau ești îngrijorat de o problemă, doar gândește-te la ce a fost cel mai rău lucru pentru tine Când îți imaginezi o imagine sau un incident în capul tău, ce emoții simți? În ce parte a corpului o simți? Ce gânduri negative însoțesc asta? Încearcă să ții imaginea și gândul negativ în același timp și simți cum te simți fizic în corpul tău Concentrează-te pe sentimentele tale și lasă-ți mintea să scaneze amintirile din trecut Înregistrați cea mai veche amintire despre când v-ați simțit așa, când va apărea și va veni la voi Cum percepi acum această memorie pe scara SUD ( - )? Dacă experimentați o schimbare în corpul dumneavoastră în rău și/sau un nivel SUD mai mare sau egal cu , este probabil ca memoria să nu fi fost complet procesată Dacă ți s-a întâmplat asta, ridică câteva cuvinte semnal pentru a identifica o amintire din copilărie (de exemplu, pierdut într-un magazin, bătut într-o tabără, părinții nu au observat, singuri la subsol, prinși furând la școală) Notează-ți memoria lângă informațiile despre incidentul curent în coloana "Amintiri" împreună cu datele de pe scara SUD și nu uita să indicați câți ani aveai atunci Revenind la neutru Nu uitați să utilizați tehnica de schimbare a respirației și metoda Safe/Quiet Place pentru a reveni la o stare neutră Dacă o amintire din copilărie este prea tulburătoare, atunci ți-o poți imagina și sub forma unei imagini, capitolul plutind pe suprafața vopselei din tavă și doar amestecați-o Tehnica "Paint Can" va face imaginea să dispară, la fel cum tehnica "Cartoon Character" ajută la depășirea discursului negativ de sine Acum faceți o pauză pentru a efectua mai bine tehnica Safe/Quiet Place Dacă acest exercițiu a funcționat și ai reușit să identifici o memorie veche, dar încă tulburătoare, înseamnă că există posibilitatea ca o memorie neprocesată să stea la baza reacțiilor tale la situația actuală Știind acest lucru, vei putea înțelege mai bine ce te controlează Și în plus, știind că reacțiile tale actuale sunt alimentate din trecut, te vei putea distanța de emoțiile negative care apar Odată ce îți dai seama că stresul a fost declanșat, poți reveni la o stare neutră folosind tehnicile pe care le-am învățat până acum, precum și pe cele pe care le vom explora în capitolele următoare Următoarea secțiune vă va ajuta să vă înțelegeți și mai bine reacțiile Acum vei fi și mai bine la identificarea sursei reacțiilor tale atunci când crezi că acestea îți cauzează o problemă Scopul nostru final este să ne extindem gama de senzații și să nu fim sclavii emoțiilor care nu pot fi controlate Cunoașterea negativă Să folosim acest exemplu pentru a explica ce se întâmplă în continuare: Lui Jon i-a fost greu să-și facă treaba Avea un nivel scăzut de obiective de viață și era mereu în așteptarea unui alt eșec Era predispus la izbucniri emoționale și furie atât acasă, cât și la serviciu, ceea ce i-a pus în pericol cariera și bunăstarea familiei sale În cursul terapiei EMDR, atingem cognițiile negative, care sunt un tip separat de credințe negative În alte metode psihoterapeutice, depășirea convingerilor lui John s-ar baza pe chestionare, scrise capitolul exerciții și recomandări pentru diferite abordări și modul de tratare a acestora În terapia EMDR, convingerile negative sunt scoase la lumină pentru a accesa și apoi a activa amintirile pentru a fi procesate Astfel de cunoștințe negative sunt expresia verbală a emoțiilor și gândurilor care fac parte integrantă din amintirile neprocesate Revenind la cazul lui Jon, când a reflectat la ultimul său incident la locul de muncă, cogniția lui negativă a fost afirmația "Sunt un ratat" Jon și terapeutul său EMDR au folosit tehnica Backward Drift, pe care o vom explora în capitolul următor, pentru a identifica memoria care i-a cauzat problema Memoria cheie a lui Yon a fost bătută de tatăl său fără niciun motiv aparent când avea patru ani Bătăile au continuat până când a plecat de acasă la vârsta de șaisprezece ani S-a dovedit că în cazul lui, declanșatorul a funcționat atunci când cei din jur au vorbit pe același ton și au folosit aceleași expresii ca și tatăl său Tonul folosit de unii dintre oamenii din jurul lui la serviciu și acasă a adus imediat amintiri vechi și a adus cu el un sentiment de multă vreme familiar al propriei sale insuficiențe, precum și furie și durere, din cauza cărora, de fapt, a rupt jos După ce a analizat amintirile, accesele lui de furie au încetat Tonul în care comunicau cei din jur nu l-a mai enervat, iar sentimentul său de eșec a lăsat loc credinței pozitive că "pot avea succes" Analiza individuală Pentru a identifica cognițiile negative care contribuie la răspunsurile dvs , începeți prin a vă aminti cel mai tulburător eveniment din trecutul recent cu care am început la începutul acestui capitol Cunoașterea negativă va coincide cu acest incident și cu experiența din copilăria ta din care cresc rădăcinile reacției tale negative Îți poți sugera propriul tău sau îl poți folosi capitolul să fie incluse în Lista cognițiilor negative, care va fi dată de mine mai jos Cunoașterea negativă nu este o descriere, așa că, dacă ești încântat de colegii tăi, sentimentul tău nu este "Sunt uimit" sau "El este incompetent" Acesta va fi de cele mai multe ori ceva de genul "Sunt neputincios", deoarece acest sentiment descrie modul în care te simți despre tine în legătură cu această situație Dacă ne întoarcem la episoadele copilăriei noastre, se va întâmpla același lucru Prin urmare, definiția "Tatăl meu a fost crud" nu este o percepție negativă Aceasta este probabil o descriere a unui fapt, așa cum a fost cazul lui Jon "Mama mea nu m-a iubit" nu este, de asemenea, neapărat o cunoaștere negativă Aceasta poate fi o descriere a unui fapt Dar dacă da, cum ar putea acest lucru să afecteze modul în care te simți pentru tine? Ar putea fi "Sunt lipsit de valoare" sau, să zicem, "Nu sunt suficient de atractiv" Oricare dintre aceste definiții este cogniție negativă La fel ca cuvintele unei victime de viol care a venit la o ședință de terapie că "eram în pericol" este adevărul, nu o percepție irațională Cu toate acestea, dacă amintirea violului nu a fost procesată și victima se întoarce mental la ea, atunci sentimentul care va veni peste ea va include definiția "Sunt în pericol" Această credință este irațională pentru că în acest moment este în siguranță Ea se află în cabinetul terapeutului, unde nu există niciun pericol Aceasta a fost o evaluare perfect corectă a situației trecute, dar întreaga întrebare este cum se simte în prezent După finalizarea cu succes a terapiei, dacă victima violului își amintește ce sa întâmplat, ea nu ar trebui să aibă sentimentul "Sunt în pericol" Cu toate acestea, cogniția negativă irațională verbalizează sentimentele pe care le trăiește în prezent, iar aceste cuvinte sunt un simptom Sunt o expresie prin care informațiile stocate sunt stocate undeva în interior Așa că folosim cognițiile negative pe care le experimentăm în prezent pentru a identifica amintirile neprocesate care le hrănesc Daca esti tu capitolul a dezvăluit cunoașterea negativă corespunzătoare unui incident recent înregistrat în caietul tău, doar scrie despre el puțin mai jos în aceeași coloană Această cunoaștere negativă trebuie să se potrivească și cu memoria din coloana adiacentă Deci, de exemplu, înregistrarea lui Jon despre ceea ce i sa întâmplat când avea patru ani ar putea arăta cam așa: EVENIMENTE RECENTE Urlând la serviciu la Larry ani - bătut de tată Sunt un ratat SUD DEZVĂLUREA COGNITĂȚILOR NEGATIVE Următorul exercițiu vă va permite să vă uitați la unele dintre convingerile dvs Există multe moduri de a-ți verbaliza suferința, dar în cea mai mare parte aceasta vine în trei moduri: • Responsabilitate ("Am greșit" sau "Am făcut ceva greșit") • Lipsa de securitate • Lipsa controlului, lipsa puterii Când vă cer să priviți lista de credințe din paginile următoare, veți vedea o serie de fraze care verbalizează cogniții negative care se încadrează în categoriile de mai sus De exemplu, la rubrica "Responsabilitate" vor fi enumerate expresii care exprimă modul în care oamenii își pot defini inferioritatea: "Nu sunt suficient de atractiv", "Sunt rău" și altele asemenea Deși s-ar putea să știm de fapt că astfel de cogniții negative nu sunt adevărate, ele verbalizează felul în care ne simțim și acest sentiment pe care îl ai despre tine în diferite circumstanțe este cel care îți controlează în cele din urmă viața capitolul De exemplu, gândește-te un moment și încearcă să identifici prima amintire negativă din viața ta De când erai copil atunci, cel mai probabil va fi asociat cu sentimentul de rău, sentimentul de neputință sau lipsa de siguranță Sau poate fi un sentiment amestecat, inclusiv toate senzațiile indicate Aruncă o privire la această amintire În ce categorie ar fi cel mai bine plasat? Sentimente de inferioritate? Simțiți un fel de amenințare? Sau o incapacitate de a te controla? Ar fi interesant de văzut dacă aceste sentimente corespund acelor episoade din prezent când ai reacţionat exagerat la ceea ce se întâmpla Lista de mai jos are un sentiment similar, iar mai jos este descrierea acesteia Această verbalizare vă va ajuta să vă înțelegeți mai bine și să identificați amintirile care alimentează sentimentele negative Pe măsură ce citiți această listă, amintiți-vă că cognițiile negative descriu cum ne simțim în cel mai dificil moment din viața noastră De obicei încep să apară în copilărie, când încă nu avem de ales Uneori manifestarea lor se datorează cruzimii sau neatenției cuiva În alte cazuri, cauza lor este o neînțelegere completă La fel ca și cu băiatul care a încetat să mai poarte pantofi pentru că îi era frică de ei Terapeutul a stabilit că atunci când bunica lui a murit, părinții i-au spus băiatului că "sufletul ei a plecat în rai" Prin urmare, băiatul s-a temut că "tălpile" pantofilor să-l conducă în aceeași direcție COGNITĂȚI NEGATIVE COGNITĂȚI POZITIV Responsabilitate: te simti inadecvat nu merit dragoste, merit dragoste; pot avea dragoste Sunt o persoană rea Sunt o persoană bună (iubitoare) Sunt groaznic, sunt bun pe cont propriu capitolul sunt lipsit de valoare (inferior) sunt vrednic; Sunt o persoană în picioare Sunt rușinos, sunt respectat Nu sunt draguta; Nu sunt atrăgător, sunt drăguț Nu sunt suficient de bun, sunt un om demn; Sunt destul de Merit doar răul, merit binele Totul ma doare mereu Sunt sanatos; pot fi sănătos Sunt urât (îmi urăsc corpul) Sunt frumos (atrăgător/drăguț) Nu o merit, o pot avea (o merit) Sunt prost (nu suficient de inteligent) Sunt inteligent (am capacitatea de a învăța) sunt nesemnificativ (sunt nesemnificativ) sunt semnificativ (sunt important) Sunt o dezamăgire, sunt bine și sunt cine sunt Merit să mor, merit să trăiesc Merit să fiu nefericit Merit să fiu fericit Sunt diferit (nu aparțin aici) sunt bine așa cum sunt Lipsa de securitate Nu pot avea încredere în nimeni, pot alege în cine să am încredere Sunt în pericol S-a terminat acum; sunt in siguranta capitolul Nu mă simt în siguranță Este imposibil (periculos) să experimentez (arătați) emoții Pot experimenta (arăta) emoțiile în siguranță Lipsa de control, lipsa puterii Nu sunt stăpân pe mine Acum sunt în control total pe mine Sunt neputincios (sunt lipsit de apărare) Acum am de ales Nu pot obține ceea ce vreau, pot obține ceea ce vreau Nu pot să mă susțin, pot pretinde ceea ce am nevoie Păstrez totul înăuntru, îl pot elibera oricând vreau Nu pot avea încredere în mine Pot (învăța) să am încredere în mine Sunt un eșec (nu pot reuși) pot reuși Nu pot reuși, pot reuși Trebuie să fiu perfect, pot fi eu însumi (să fac greșeli) Nu mă descurc, mă descurc Nu pot avea încredere în nimeni, pot alege în cine să am încredere Începeți să vă gândiți la ultimele trei episoade care v-au mișcat cel mai mult, fie recent, fie în ultimul an, mai ales momentele în care ați simțit că ați reacționat exagerat Înregistrați fiecare dintre episoade în coloana "Evenimente recente", lăsând suficient De capitolul spații dintre înregistrări După aceea, aruncați o privire la lista de "Cogniții negative" Imaginați-vă primul episod, decideți care dintre cognițiile negative i se potrivește cel mai bine și scrieți numele acelei cunoștințe chiar sub descrierea episodului Dacă ai un sentiment/convingere de genul "Aceasta este vina mea, ar fi trebuit să fac ceva diferit", atunci întreabă-te: "Ce spune asta despre mine?" Adică, te face să te gândești: "Sunt rușinos/Sunt prost/Sunt rău?" Apoi alegeți cea mai potrivită cunoaștere negativă și scrieți-o chiar sub descrierea episodului recent Dacă nu găsiți nimic potrivit - lăsați un spațiu gol După cum puteți vedea, am făcut o coloană de cogniții pozitive direct opusă celor negative Așa te-ai simți dacă ai primi semnalul opus în timp ce creșteai sau într-o altă situație În loc să te simți "inutil", te-ai simți "demn" Încă o dată, aceasta este o situație în care "nu există pe nimeni de vină" Îți oferă doar o idee despre posibilitățile viitoare Prin verbalizarea sentimentelor noastre cu cogniții negative, obținem mai multe informații despre procesele subconștiente din interiorul nostru și despre amintirile care ne conduc În loc să "simțim", putem vedea gândurile și credințele specifice care le însoțesc Nu ar trebui să ne pedepsim pentru cunoștințe negative La urma urmei, ele sunt doar un simptom al amintirilor stocate care ne împing reacțiile Acum să vedem care dintre celelalte situații recente care v-au entuziasmat poartă emoții și convingeri negative similare Este la fel sau ceva diferit? Odată ce ați identificat cogniția negativă asociată cu primul episod, treceți la episoadele următoare din coloana Evenimente recente și repetați tot ce ați făcut înainte Descrieți pe scurt esența a ceea ce s-a întâmplat și, mai jos, notați cunoașterea negativă care descrie cel mai bine ceea ce ați simțit atunci capitolul shchali Dacă nu puteți înțelege o cunoaștere negativă pentru un episod, lăsați un gol Acum ia o scurtă pauză și analizează ce ai primit Toate episoadele au aceleași cogniții negative? Sau sunt toate diferite, dar aparțin aceleiași categorii - Responsabilitate, Securitate sau Control? Sau poate sunt din categorii diferite? MEMORIA DEZVĂLUTĂ Dacă vrei să știi de unde vin reacțiile tale negative, atunci putem încerca un alt exercițiu din arsenalul EMDR numit Drifting into the Past Acesta adaugă o altă componentă la Scanarea afectelor și, adesea, aduce la viață amintiri suplimentare Când folosești cogniții negative pentru a-ți pătrunde în memoria, începi și să înțelegi mai bine cine, în cazul tău, "stăpânește mingea" Amintiți-vă că este mai ușor să faceți acest lucru sub îndrumarea unui terapeut Acest exercițiu deschide ușa către autoexplorare, atâta timp cât știi că ai suficient loc sigur/liniștit și schimbarea respirației pentru a potoli anxietatea potențială Dacă da, atunci selectați unul dintre episoadele pe care le-ați definit și urmați instrucțiunile pas cu pas Odată ce ați identificat memoria, asigurați-vă că utilizați tehnicile Safe/Quiet Place și Breath Shift pentru a reveni la o stare neutră Apoi scrieți "Memorie cheie" în coloana "Amintiri" Iată o scurtă mostră despre cum ar trebui să arate Sandra a fost trainer corporativ și o parte importantă a jobului ei era să cânte în fața unui public mare de oameni Cu toate acestea, teama ei de acest lucru era atât de mare încât a încercat să se "pregătească" pentru spectacole bând mai multe pahare de vin Cogniția ei negativă capitolul definit ca "nu sunt suficient de bun" După ce a aplicat tehnica Drift to the Past, a avut o amintire despre ceea ce s-a întâmplat când era în clasa a patra Profesorul ei de atunci, la predarea colegului său, care urma să preia clasa în anul următor, a scos în evidență mai mulți elevi, printre care și Sandra, spunând că "ea este ceva " MEMORIA DE EVENIMENT RECENT Prezentare la Houston ani - doamna Alpert a spus "Ea este ceva " Nu sunt suficient de bun ( SUD) Încă o dată vă reamintesc că aici nu există loc pentru nicio "nevoie" sau "nevoi" Dacă nimic nu funcționează, nu forțați Dacă nu a funcționat ușor când lucrați cu un episod, încercați altul Unii dintre voi ar putea avea nevoie de ajutorul și îndrumarea unui terapeut Alții pot avea mai multe amintiri ale aceleiași emoții Să nu te deranjeze Folosiți cuvinte cheie pentru a vă nota cea mai timpurie și mai dureroasă amintire Nu uitați să utilizați tehnicile Safe/Quiet Place și Breath Shift pentru a reveni la o stare neutră Deriva către Tehnica trecutului Gândește-te la cogniția negativă și la incidentul recent și încearcă să-l ții în cap Unde le simți fizic în corpul tău? Pe măsură ce te gândești la incidentul recent și la cunoașterea negativă, simțindu-l fizic în corpul tău, permite-ți minții să se întoarcă înapoi în direcția copilăriei tale Care este prima amintire care îți vine pe măsură ce te îndepărtezi? Daca iti vine automat ceva in minte, faci imediat o intrare in coloana "Amintiri", fara a uita sa indicati varsta si nivelul pe scara SUD Folosind cuvinte cheie, enumerați cele mai vechi și mai mari amintiri SUD capitolul Pune-le în coloana "Amintiri" de lângă un incident recent Dacă nu puteți găsi încă cunoașterea negativă care se potrivește cu un anumit incident, atunci reveniți și aplicați tehnica de scanare a afectelor pe care am învățat-o mai devreme în acest capitol Dacă puteți identifica o "Memorie cheie", atunci aruncați o privire la lista dvs de cogniții negative și decideți care dintre ele se potrivește cel mai bine Și acum, când această veche amintire este deja în capul tău, cum te simți? Uneori, identificarea funcționează mai bine dacă te uiți la o amintire veche, mai degrabă decât să deslușești o încurcătură de reacții la situația actuală În orice caz, odată ce ai identificat ceea ce se potrivește cel mai bine, vei vedea că adesea cogniția negativă se potrivește atât cu vechea memorie, cât și cu situația actuală După aceea, le puteți introduce în coloanele corespunzătoare Acum ia-ți câteva minute pentru a analiza ceea ce ai găsit Acum, când vezi înregistrările experiențelor tale de lungă durată pe care le-ai introdus în coloana "Amintiri", înțelegi cum îți alimentează reacțiile? Vezi tentaculele lor ieșind în alt fel în prezentul tău? De exemplu, acum observi că reacțiile tale la serviciu și acasă sunt alimentate de aceleași sentimente ca și în copilărie sau există un sentiment diferit pentru fiecare incident? Așadar, ce urmează? În următoarele capitole, vom continua să facem exercițiile și să explorăm alte aspecte ale subiectului nostru, dar pentru cei dintre voi care au norocul să vă identifice amintirile, materialul anterior a fost un început bun Pentru cei care nu au reușit să facă acest lucru, ar putea ajuta pe viitor să aruncăm lumină asupra diferitelor aspecte ale funcționării rețelelor de memorie Și încă o dată vă rog să țineți cont de faptul că unii capitolul Unii dintre voi au nevoie de mai mult ajutor din cauza caracteristicilor care le-au fost insuflate încă din copilărie Nu se pune problema cine să învinovăţească, se pune problema obţinerii de informaţii Chiar dacă nu ai reușit să identifici amintirile, ai reușit să identifici cognițiile negative, ceea ce înseamnă că poți începe să înțelegi când sentimentele care le sunt paralele sunt activate în prezent De asemenea, vom face și alte exerciții care pot fi eficiente în cazul dumneavoastră particular La un moment dat, fie exersând pe cont propriu, fie lucrând cu un terapeut, vei putea identifica până la de amintiri care cauzează probleme în prezent Aceste amintiri provoacă în mare parte reacții fizice Așadar, dacă închideți ochii și vă amintiți de ei, puteți simți cum reacționează corpul dumneavoastră și/sau vă amintiți gândurile și sentimentele care le-au însoțit Aceste amintiri nu sunt procesate complet Fiecare dintre aceste amintiri poate afecta direct modul în care te simți în prezent Unii dintre ei au contribuit la formarea caracterului tău Alții, atunci când sunt activați, pot veni și vă vor înțepa Multe amintiri pot declanșa reacții fizice și episoade similare ale experienței umane sunt, de asemenea, legate între ele în cadrul aceleiași rețele de memorie Traumele mentale grave pot avea loc și pot rămâne neprocesate la orice vârstă Spre deosebire de restul, cele mai vechi și mai dificile amintiri sunt cheia problemelor actuale Dacă aceste "Amintiri cheie" critice sunt prelucrate, atunci multe alte amintiri care se află în aceeași rețea sunt automat supuse modificărilor Odată ce amintirile sunt păstrate corespunzător, vechile emoții perturbatoare, gânduri și senzații fizice vor înceta să mai existe În schimb, pot apărea automat emoții și gânduri pozitive, care de obicei însoțesc sentimente precum "Sunt demn", "Pot reuși", "Am libertatea de a alege" capitolul Există multe moduri prin care poți face față reacțiilor tale negative în prezent Una dintre ele presupune utilizarea automonitorizării și a diverselor tehnici de autocontrol pentru a face față anxietății rezultate Acum că ați văzut prin exercițiile noastre cât de vechi amintiri sunt conectate la unele dintre reacțiile voastre negative și credințele actuale, puteți începe să înțelegeți ce tipare vă conduc Aceasta înseamnă că poți fi mai conștient de reacțiile tale și chiar poți spune "Totul este al meu", în loc să te emoționezi Când vă simțiți furios, fricos, trist, nesigur și așa mai departe, puteți utiliza tehnicile Safe/Quiet Place și Breath Shift Dacă te simți implicat într-o conversație negativă, poți folosi tehnica "Personaj de desene animate" Dacă nu poți scăpa de imaginea obsesivă din capul tău, folosește tehnica Paint Bucket pentru a o dizolva și tehnica Furtun de apă sau Wet Rag pentru a o șterge Acestea și alte tehnici pe care le vom explora în continuare în această carte vă vor ajuta să treceți de la o stare de conștiință (emoție) la alta Vei putea lua decizii mult mai bune atunci când ești calm sau în siguranță decât atunci când ești furios sau nesigur revista TICE Întrucât unul dintre scopurile terapiei EMDR este de a lucra cu amintiri care provoacă probleme în prezent, le rugăm clienții să indice când apar situații care declanșează tulburarea lor În acest tip de muncă zilnică, este foarte util să aveți un jurnal TICES pe care îl puteți utiliza pentru a vă monitoriza reacțiile Deschideți o pagină goală a caietului și trageți dungi verticale de sus în jos pentru a crea cinci coloane Etichetați prima coloană cu litera T, a doua cu litera I și așa mai departe Veți folosi aceste coloane pentru a scrie acolo Capitolul doar câteva cuvinte marcatoare care descriu reacțiile tale la situații care îți dau anxietate în prezent T - înseamnă Trigger După cum știm, situația actuală este conectată la rețeaua de memorie Dacă reacționezi exagerat la ceva, cel mai adesea este pentru că situația a declanșat o memorie neprocesată Deci ce s-a întâmplat? A fost o ceartă în familie, o privire, un gest sau ceva spus care te-a făcut să te simți insultat sau înstrăinat, sau a fost un coleg de muncă cu care ai probleme? Scrie doar câteva cuvinte aici pentru a-ți aminti ce s-a întâmplat I - înseamnă Imagine Ce imagine îți vine în minte când te gândești la ceea ce s-a întâmplat Pentru majoritatea, acesta va fi cel mai rău lucru care s-a întâmplat Acesta este ceea ce te îngrijorează și te enervează cu adevărat, te face să te simți extrem de confuz sau trist C înseamnă cunoaștere Alegeți din lista de cogniții negative care se potrivește cel mai bine cu modul în care vă simțiți când vă gândiți la ceea ce s-a întâmplat E - înseamnă Emoție Ce emoții simți când te gândești la ceea ce s-a întâmplat? S înseamnă senzație și SUD Unde o simți în corpul tău și care este nivelul de senzație pe scara SUD? După ce notați toate răspunsurile, nu uitați să utilizați tehnicile Safe/Quiet Place și Breath Shift pentru a reveni la normal Amintiți-vă că nu toată experiența vine din copilărie Traumele mentale grave pot apărea la orice vârstă De exemplu, un veteran al războiului din Irak, Derek, a cerut ajutor Folosind jurnalul TICES, el a putut, cu ajutorul terapeutului său, să identifice situațiile care îl tulburau și să abordeze cazurile de reacție excesivă a lui la acestea Așa că, după ce s-a întors acasă din război, s-a trezit foarte supărat când l-a auzit pe fiul său Parker plângând Dacă asta s-a întâmplat când Parker era în brațele lui, Derek trebuia să facă asta capitolul da un fiu sotiei sale Cogniția lui negativă a fost: "Nu suport asta" Iată cum arăta în revista TICES: t s E S Parker plânge Lacrimile îi curg pe față Nu pot suporta Tristețe/Măutură Piept/Stomac SUD După ce Derek și terapeutul său au studiat jurnalul TICES, s-a aplicat tehnica Drift to the Past Drept urmare, s-a dovedit că problema se datora unui incident care a avut loc în război În timpul luptei, o femeie a fost luată ostatică În urma schimburilor de focuri care a urmat, femeia a fost ucisă, iar fiul ei cel mic, plângând zgomotos după mama lui, a ieșit afară Desigur, acest episod a fost luat foarte greu de întreg plutonul, deși militarii nu au putut face nimic pentru a-l împiedica Pentru Derek, bulversarea emoțională pe care a trăit-o în timpul războiului a fost lăsată ca o amintire neprocesată declanșată de stresul propriului copil După ce memoria a fost procesată, Derek a încetat să reacționeze exagerat la plânsul lui Parker și a reușit în sfârșit să se complace pe deplin în bucuriile paternității Pe scurt, problemele la locul de muncă, în familie, în relațiile cu prietenii sau străinii de pe stradă sunt adesea cauzate de o reacție excesivă, care, la rândul ei, generează o memorie neprocesată Dacă utilizați jurnalul TICE, puteți utiliza informațiile pe care le conține într-o varietate de moduri Puteți utiliza răspunsurile dvs pentru a identifica o memorie care reacţionează excesiv utilizând tehnica Past Drift sau Afect Scan Dacă faci asta, atunci notează informații despre evenimentul recent, cunoașterea negativă și război capitolul memorie (indicând vârsta și SUD) în coloana corespunzătoare a listei de Amintiri cheie Dacă ați identificat deja această memorie, puneți un asterisc lângă ea Acest lucru vă va ajuta să recunoașteți amintirile deosebit de puternice care pot conduce spectacolul în minte În capitolele următoare, vă voi arăta diferite moduri de a vă organiza lista de Amintiri cheie Puteți monitoriza cât de des răspundeți negativ la diferite situații și puteți observa dacă acestea tind să se grupeze în jurul anumitor emoții sau cogniții negative S-ar putea să descoperi că reacțiile tale nu sunt nimic mistic Că nu sunt întâmplătoare Că sunt pur și simplu răspunsuri specifice la anumite situații care declanșează amintiri neprocesate, care la rândul lor declanșează gânduri tulburătoare, reacții emoționale și fizice Este posibil să simți în continuare frică, tristețe, furie, nesiguranță sau neputință, dar acum vei înțelege de ce reacționezi așa cum faci Dar acesta este chiar mai mult decât un sentiment - puteți observa reacțiile și le puteți influența cumva Utilizarea zilnică a jurnalului TICE vă va oferi posibilitatea de a revizui ceea ce s-a întâmplat în timpul zilei și de a înțelege la ce trebuie să fiți atenți Sunt reacțiile tale negative o singură apariție sau reapar destul de des? Sunt asociate cu o singură persoană sau se aplică mai multor persoane? Când au loc de cele mai multe ori - când ești cu familia, la serviciu, în compania prietenilor, cunoștințelor, străinilor sau, în general, singur? Reacțiile tale, înregistrate în jurnalul TICES, nu numai că îți vor oferi o idee mai bună despre cine ești, ci și ce tipuri de experiențe și amintiri te conduc În acest fel, vă puteți pregăti să vă scufundați în ele De asemenea, vă va ajuta să rămâneți alert, gata să aplicați tehnici de autocontrol la timp capitolul care va da reacţiilor negative o formă mai adaptativă Vom explora aceste tehnici puțin mai departe în cartea noastră Experiența cu aceste tehnici vă va ajuta, de asemenea, să determinați dacă aveți nevoie de ajutorul unui terapeut Unele amintiri sunt mai mult o problemă decât altele Uneori se întâmplă ca autocontrolul și intenția să nu fie suficiente Uneori, emoțiile negative sunt prea intense pentru a fi ignorate Dacă aceleași lucruri te încântă în continuare, atunci ar fi mai bine să lucrezi cu amintirile tale cu îndrumarea unui terapeut special instruit În termeni generali, Anexa B explică cum se poate face acest lucru Toate acestea sunt foarte asemănătoare cu situația cu orice altă problemă corporală care necesită tratament Creierul tău nu este diferit de restul corpului tău După ce ți-a rupt brațul, mergi în primul rând la medic pentru ca acesta să-ți poată oferi asistența necesară și numai după aceea va începe procesul natural de recuperare Cu toate acestea, dacă medicul nu conectează corect oasele rupte ale mâinii, atunci nimic nu va funcționa Același lucru se întâmplă cu amintirile tale, precum și cu sistemul de procesare a informațiilor din creierul tău În capitolele următoare, vă vom dezvălui și mai multe dintre amintirile care vă conduc Vom explora diferite zone problematice care afectează milioane de oameni din întreaga lume Dacă ceea ce vorbim îți sună familiar, atunci mai târziu în această carte vom încerca să-ți oferim și mai multe informații despre ceea ce te controlează pe tine și pe cei din jur - cei dragi, prietenii sau doar cunoștințele CAPITOLUL PEISAJ ASCUNS În acest capitol, vom începe să aruncăm o privire mai profundă la ceea ce avem de a face cei mai mulți dintre noi Vă voi da exemple din viața reală pentru a arăta forțele motrice și curentele subterane care îi determină pe oameni să aibă o atitudine negativă față de ei înșiși Vom explora, de asemenea, motivele pentru care mulți par să nu reușească deloc să experimenteze un sentiment de mulțumire și bunăstare în viața lor Cel mai bine este să începi de la început Dragostea părintească ar trebui să fie punctul de plecare pentru toate ființele vii Copiii au nevoie să fie hrăniți și protejați, deoarece prin natură participăm la lupta pentru supraviețuirea speciei Prin iubirea tandră a părinților noștri, înțelegem lumea și realizăm că suntem ființe valoroase capabile să ne atingem obiectivele în viață Și fiind iubiți, noi înșine învățăm să iubim în schimb Cu excepția cazului în care nu funcționează Iată o situație care nu este atât de rară pe cât ați putea crede Lucille era însărcinată și aștepta primul ei copil În ciuda faptului că este cea mai mică dintre cele trei surori, ea a fost prima care a rămas însărcinată Toți membrii familiei au fost entuziasmați și nerăbdători în așteptarea acestui eveniment important Dar Lucille însăși nu aștepta decât să termine cât mai curând posibil Din păcate, când a aflat că este însărcinată, soțul ei a fost transferat la muncă în altă parte, iar aceștia au fost nevoiți să se îndepărteze de familie și prieteni În plus, sarcina ei a fost foarte dificilă - a fost constant bolnavă și a vărsat de mai multe ori pe zi în toate cele nouă luni Nașterea în sine nu a fost mai ușoară A suportat contracții dureroase îndelung, dar, în final, medicii au fost nevoiți să recurgă de urgență la o operație cezariană capitolul secțiune Trezită după anestezie, Lucille a vrut imediat să vadă copilul Dar surorile au spus că trebuie să așteptăm până dimineața Și când au adus-o pe nou-născută și i-au dat-o lui Lucille, ea, uitându-se la fiica ei, s-a gândit: "Ceva este în neregulă aici Nu simt nimic" Lucille și-a dorit foarte mult, dar nu a putut să o iubească pe micuța Amy Și deși s-a străduit să facă totul pentru fiica ei doar ce e mai bun, Lucille nu s-a simțit legată de ea În schimb, s-a simțit deprimată și starea ei fizică s-a înrăutățit Într-adevăr, era plină de vinovăție pentru lipsa ei de dragoste pentru propriul copil Cu toate acestea, nu a fost vina lui Lucille și nici a lui Amy Amintiri neprocesate despre sarcină și naștere au fost stocate în creierul lui Lucille, iar aceste emoții negative și senzații fizice au fost constant "declanșate" în prezența lui Amy Lucille a început să ia antidepresive și a căutat ajutor psihologic Totuși, acest lucru nu a schimbat nici sentimentele pe care le avea pentru fiica ei În ciuda faptului că a hrănit-o pe Amy, a purtat-o în brațe, i-a dat o sticlă de lapte când fata plângea și și-a schimbat scutecele, Lucille nu a simțit deloc sentimente de dragoste sau grijă În schimb, emoțiile femeii variau foarte mult între tristețe, frică și furie Felul în care și-a tratat fiica nu putea să nu transmită stresul de la mamă la fiică Ca răspuns, bebelușul a devenit neliniștit și a început să aibă colici, ceea ce nu a făcut decât să complice situația Și acesta a fost doar începutul unui întreg conglomerat de probleme generate de lipsa unui sentiment real de iubire și grijă Dar nici Amy, nici Lucille nu erau de vină pentru asta Amy ar fi putut crește simțind o lipsă de dragoste pentru ea însăși, dar asta nu s-a întâmplat Și ar fi putut fi iubită dacă situația s-ar fi dovedit altfel Din păcate, sistemul de procesare a informațiilor al mamei ei a fost copleșit de ceea ce se întâmpla în jurul ei în timpul sarcinii și al nașterii Lucille nu putea simți dragoste pentru Amy, în ciuda dorinței ei, deoarece era implicată o experiență negativă neprocesată capitolul Problemele Lucillei au fost rezolvate cu terapia EMDR, care a lucrat prin amintirile ei despre sarcină și situațiile actuale care i-au provocat anxietate, ceea ce i-a permis să experimenteze sentimentele bune pe care ar fi trebuit să le trăiască dacă sarcina și nașterea ar fi procedat altfel După ce a fost supusă terapiei EMDR, Amy, în cuvintele însăși Lucille, "s-a transformat dintr-o povară în adevărata dragoste a vieții mele" Aceste schimbări, care au afectat-o pe Lucille, i-au permis lui Amy să scape de o viață de suferință și îndoială de sine Cu toate acestea, nu toată lumea este atât de norocoasă În cele din urmă, relația părinte/copil este unul dintre elementele de bază care ne definesc Încă o dată, aș vrea să repet că uneori există factori genetici care ne predispun sau ne fac să răspundem la lumea exterioară într-un anumit fel De exemplu, unii copii au o hiperreactivitate înnăscută la stres în anumite condiții, ceea ce creează o mare problemă părinților lor După cum am spus mai devreme, această carte nu este despre cine este de vină - această carte este despre cum să înțelegem condițiile de viață ale oamenilor Pe măsură ce explorăm factorii care determină o relație atât de importantă timpurie părinte-copil, ar fi interesant să vedem dacă îi puteți recunoaște în propria familie ATAȘAMENTUL ȘI RELAȚII Strânse Este foarte posibil ca cei care au crescut fără să simtă dragostea părinților să aibă dreptate Mii de femei se trezesc în situația în care se află Lucille și pur și simplu nu știu ce să facă cu toate acestea În timp ce toate prietenele lor nasc cu bucurie copii, astfel de femei continuă să stea deoparte, simțindu-se cu defecte și goale Motivul acestei reacții este în principal experiențele neprocesate care se referă la separarea fizică sau emoțională în timpul sarcinii, nașterii și după naștere Care poate include o sarcină dificilă și/sau o naștere capitolul o despărțire nevoiașă imediat după naștere și o mulțime de probleme emoționale și pierderi care au început cu ani în urmă Unele dintre cele mai comune cauze potențiale vor fi menționate mai jos SEPARARE FIZICĂ • Mama a fost separată de copil în timpul, imediat după sau câteva luni după naștere • Mama a avut un travaliu dificil • Copilul s-a născut prematur sau slăbit și/sau a rămas în secția de terapie intensivă sau plasat într-un incubator • Mamei i s-a făcut anestezie pentru naștere • Copil adoptat • Orice altă separare semnificativă DIVIZIUNEA EMOȚIONALĂ • Mama a avut probleme emoționale în timpul sarcinii • Mama a avut probleme emoționale după naștere • Cineva din familia mamei a murit în doi ani de la naștere • Mama a avut un avort spontan în doi ani de la naștere • Probleme maritale grave și/sau mama și tatăl s-au despărțit înainte sau la scurt timp după nașterea copilului • La momentul nașterii copilului, mama abuza de droguri sau alcool • Mama și-a schimbat locul de reședință înainte de nașterea copilului sau imediat după • Părinții au avut probleme financiare serioase • Sarcina nedorită • Copilul s-a născut ca parte din gemeni sau tripleți • A avut loc un alt eveniment care a distrus o relație apropiată capitolul În cele din urmă, aceia dintre noi care simțeam că "mama (sau tatăl meu) nu m-a iubit" ar putea avea un motiv întemeiat pentru asta Dar, așa cum am văzut în capitolul anterior, fără intervenția terapiei, aceste cauze pot rămâne în continuare ascunse prea mult dincolo de orice control Antipatia lui Lucille față de Amy era o reacție emoțională și fizică automată bazată pe tot ceea ce i se întâmplase Imaginați-vă sentimentele ei negative despre mutarea într-un loc nou, unde s-a simțit abandonată și singură, pe lângă greață și vărsături severe în timpul sarcinii, travaliu prelungit și dureros, operații majore (cezariană), oboseală și sentimente de depresie după nașterea fiicei Tot acest volum a fost prea mult pentru ca sistemul de procesare a informațiilor să se descurce singur De fapt, oricare dintre factorii de mai sus ar fi suficient pentru a preveni stabilirea unor relații emoționale apropiate Tații pot avea probleme similare din cauza naturii creșterii lor și a tipurilor de stres pe care au trebuit să le suporte înainte, în timpul și după nașterea unui copil Acesta poate fi un alt motiv pentru care unii copii cresc simțind că părinții lor își iubesc frații, dar nu pe ei înșiși Poate că așa este, mai ales având în vedere varietatea situațiilor care pot apărea în legătură cu nașterea Dar dacă un copil simte că "mama și tata nu mă iubesc", atunci de obicei acest lucru este însoțit de sentimentul "e ceva în neregulă cu mine" Și acest lucru se dovedește a fi codificat în sistemul de memorie al copilului, deși nu corespunde deloc adevărului Și, deși nu toate cazurile sunt la fel de clare ca ale lui Lucille, vom vedea mai târziu că există multe motive pentru care părinții nu reușesc să formeze o legătură strânsă cu copiii lor, ceea ce duce la a se simți nedoriți și neiubiți Există numeroși factori care pot afecta starea de spirit postpartum a unei femei și capacitatea ei de a forma o legătură strânsă cu copilul ei Ar putea fi traumatizant capitolul naștere, probleme cu partenerul sau familia, traume din copilărie, evenimente neprelucrate care au avut loc în timpul sarcinii, modificări psihologice provocate de nivelurile hormonale Aceasta include și o operație cezariană Având în vedere numărul tot mai mare de operații cezariane în timpul nașterii, aș dori să subliniez că, deși această operație este indicată în multe cazuri, ar trebui să se gândească din timp la posibila necesitate de reabilitare psihologică și fizică cu această opțiune De exemplu, Marilyn a avut și o naștere lungă și dificilă care s-a încheiat cu o operație cezariană După naștere, delira și atunci nici măcar nu și-a putut aminti în detaliu nașterea în sine și ce sa întâmplat cu ea mai târziu, deja în secție Tot ce își amintea era durerea groaznică, greața și slăbiciunea În săptămânile și lunile care au urmat nașterii, era îngrozită că toate acestea l-ar putea afecta cumva pe fiul ei Donnie Ea a spus: "Am intrat în panică că sunt mamă și el plângea și scuipa mâncare tot timpul M-am tot gândit cum îl pot ajuta Este posibil ca ceea ce a experimentat el să fi cauzat această problemă de nutriție? Frica trăită de Marilyn nu poate fi numită ceva neobișnuit Mamele care nu au nicio legătură cu copiii lor se tem de foarte multe ori și nu știu ce să facă - și dacă să facă deloc ceva - atunci când iau pentru prima dată un copil în brațe Din cauza amintirilor ei neprocesate, Marilyn a simțit o distanță între ea și fiul ei și s-a îndoit de ea tot timpul Ea simțea constant că face ceva greșit cu el Nu și-a putut înfășura fiul în dragoste Îi era teamă că îl va răni și că îi va fi și mai greu să-l gestioneze După ce a analizat amintirile ei în sesiunea EMDR, Marilyn a putut în sfârșit să se relaxeze și să înceapă să se bucure de a fi alături de copilul ei Acum putea să simtă, să-și arate dragostea, iar Donny i-a răspuns în același mod Ironia situației a fost că până când amintirile lui Marilyn au fost procesate, aceasta era nemulțumită capitolul capacitatea ei de a-și iubi fiul a fost asociată cu teama de a-i face rău, când în realitate el a fost vătămat de incapacitatea ei de a-l iubi A te simți neiubit poate avea un efect dăunător asupra copiilor În anii copilăriei și a copiilor mici, astfel de copii pot părea nemulțumiți tot timpul - deprimați, speriați, capriciți Dacă un copil simte în mod constant o lipsă de conexiune cu părinții sau dacă părinții nu sunt "în acord" cu copilul și surd la nevoile acestuia, acest lucru poate duce la un vârtej de probleme pe termen lung, inclusiv aspecte medicale și psihologice Mulți dintre acești copii sunt considerați "problemă" la școală și rămân așa de-a lungul vieții Există și alte percepții negative care se bazează pe așa-numitele "stiluri problematice de atașament" Acest lucru poate explica modul în care am reușit să acumulăm un număr mare de proprietăți diferite care nu afectează doar întrebarea despre cine suntem, ci și se raportează la ceilalți Într-adevăr, aceste stiluri de atașament pot fi transmise de la o generație la alta, deoarece comunicarea dintre părinte și copil provoacă de fapt schimbări în creier care determină cât de bine ne putem gestiona emoțiile și cum ne vedem pe noi înșine Aceste stiluri de atașament pot explica multe dintre trăsăturile pe care le poți recunoaște la tine, la membrii familiei sau la prieteni VALURI DE LUNGIMI DIFERITE Când părinții sunt în acord cu copiii lor, putem spune că sunt pe aceeași lungime de undă În primii ani ai vieții unui copil, această conexiune ajută chiar la dezvoltarea pe deplin a capacității creierului său de a rămâne calm în perioadele de stres și de a menține relațiile cu ceilalți Copilul țipă și întinde mâna către părinți, care îi răspund cu dragoste și grijă contact vizual și reciproc capitolul actiunea dintre parinte si copil seamana cu un dans in care ambii parteneri se misca in acelasi ritm Acest tip de interacțiune consonantă de-a lungul întregii perioade a copilăriei copilului, când toate nevoile sale emoționale sunt satisfăcute, devine baza unei autopercepții adecvate și a unor viitoare relații de succes Desigur, după cum am văzut, există multe șanse ca fericirea și sentimentul de bunăstare al unei persoane să fie deraiat Cu toate acestea, o viață fericită în familie este deja capabilă să facă un început bun Din păcate, unii părinți nu sunt în acord cu copiii lor Potrivit psihologilor, acest lucru se întâmplă în % din cazuri Acest fenomen se numește "stil de atașament nesigur" De exemplu, unii părinți experimentează disconfort din apropierea cu copiii lor, manifestări ale iubirii lor sau alte emoții puternice față de ei, care, din diverse motive, pot proveni din amintirile lor din copilărie sau din experiențele de viață ulterioare Când copiii lor plâng sau ajung la ei, astfel de părinți se închid automat și se retrag Pacienta de de ani Joan a vorbit despre cât de supărată a fost când a văzut un videoclip filmat când avea ani: mama ei stătea în cameră, iar Joan s-a apropiat să o sărute Mama a început să se legăne dintr-o parte în alta, astfel încât fata să nu poată face asta În plus, mama ei nu a îmbrățișat-o niciodată și a spus: "Te iubesc", ci doar i-a amintit constant că "Toate aceste sărutări îmbrățișate par prea ieftine" Și într-o zi, Joan a auzit din greșeală mărturisirea mamei sale că iubește bebelușii, nu copiii care au pretenții prea mari Prin urmare, ca adult, Joan a învățat să nu caute sau să ceară căldură de la o mamă sau un tată care a tratat-o în consecință Ea a crescut simțindu-se neiubită și fără să-și arate emoțiile Ea nu a considerat că acest lucru ar trebui făcut, deoarece nu se aștepta niciodată ca cineva să-i satisfacă aspirațiile Psihologii ar spune că părinții lui Joan au avut "atașament evitant" și, prin urmare, era foarte probabil capitolul faptul că ea însăși va crește copii în același stil Așa se transmite de la o generație la alta Părinții lui Joan au crescut-o în același mod în care au fost crescuți de proprii părinți Au răspuns nevoilor ei fizice, dar în niciun caz celor emoționale În același timp, nu au avut intenții răutăcioase sau chiar lipsă de iubire Stilul lor parental a fost pur și simplu un răspuns automat care nu a fost diferit de ceea ce au văzut proprii părinți și frații lor făcând cu copiii lor Li s-a părut că este firesc și că așa ar trebui să se întâmple totul Un alt stil problematic de atașament parental este stilul "anxios" - când propriile lor experiențe de viață nu atât de senine interferează adesea cu viața lor, provocând anxietate sau furie Uneori, ei reacționează normal la copiii lor, dar când "necazurile" lor sunt declanșate în interiorul lor, ei încetează complet să-i mai perceapă Și copiii înșiși învață să fie perseverenți pentru a obține ceea ce au nevoie Pot deveni neliniştiţi, exigenţi, obsesivi sau excesiv de dependenţi Practic, aceștia sunt copii nesiguri, iar această incertitudine caracterizează toate relațiile lor ulterioare în viață Rămâne de menționat "atașamentul dezorganizat" atunci când propriile amintiri ale părinților de traume sau abuz îi determină să transfere aceste experiențe propriilor copii Adesea, aceste comportamente iau forme înspăimântătoare - strâmbături, accese de furie, tratament dur și bătăi, sau sunt exprimate sub forma unor astfel de manifestări de anxietate, cum ar fi tremurul sau o expresie de frică Astfel de copii devin ostatici ai "dublei legături" Persoana pe care o caută pentru înțelegere și căldură este în același timp o sursă de anxietate pentru ei La împlinirea vârstei de școală primară, astfel de copii dezorganizați devin dictatori și devin o oarecare "pedeapsă" pentru părinții lor - strigând, "închină-te- capitolul dând ordine sau făcând crize de furie când nu-și găsesc drumul Alți copii din aceeași categorie pot părea inhibați și deprimați Ei pot să-și ascundă anxietatea în interior și să arate un comportament "perfect" în încercarea de a-i face pe toți fericiți De fapt, ca și în cazul altor stiluri problematice de atașament, "păcatele" care cad asupra părinților sunt transmise generației următoare Dar din nou, acest lucru nu înseamnă neapărat absența iubirii Părinții spun adesea că vor doar să se asigure că copiii lor cresc pentru a fi buni Cu toate acestea, stilul lor parental este adesea un răspuns automat, înrădăcinat în amintirile modului în care au fost crescuți, declanșat de acțiunile propriilor copii De exemplu, tatăl Jennei, al cărui nume era Harry, a crescut într-o familie în care profesau filozofia "spară toiagul - răsfățați copilul" Tatăl lui Harry bătea adesea copiii cu biciul, astfel încât să fie ascultători și să crească cu simțul responsabilității Harry, la rândul său, a reacționat la farsele copiilor săi cu țipete puternice, palme și o curea Jenna, care era cel mai mare copil din familie, a luat greul și a crescut cu sentimentul că trebuie să se stăpânească constant pentru a evita suferința Sora ei mai mică, Clara, obișnuia să se ascundă sub pat în timpul bătăilor Jennei, așa că a crescut anxioasă și speriată Clara era atât de sigură că nu putea suporta bătaia, încât a încercat să se transforme într-o creatură discretă și secretă - un copil liniștit cu care nu a fost niciodată nicio problemă Ca adult, a suferit de depresie cronică Atât calea viitoare în viață a Jennei, cât și a Clarei a fost determinată de tatăl lor, care el însuși a fost victima unei traume psihologice, al cărui "atașament dezorganizat" l-a determinat să crească copii, recurgând la violență Nu se poate spune că nu și-a iubit fiicele Doar că a fost modelat de propriile experiențe din copilărie și de amintirile neprocesate capitolul Din fericire, tipurile negative de "stil de atașament problematic" pot fi inversate prin experiențe pozitive prin interacțiuni cu profesori, antrenori, colegi și chiar terapie dacă este necesar Mai presus de toate, însă, o astfel de experiență ajută la determinarea faptului că originile problemelor pe care le vezi în tine sau în alții pot sta în astfel de amintiri neprelucrate din copilărie Sau poate că sunteți un părinte care trebuie să vă vadă răspunsurile automate, deoarece copiii pot suferi de efectele lor pe termen lung Puteți spune: "Nu am fost niciodată bătut și eu însumi nu mi-am bătut niciodată copiii" Cu toate acestea, cuvintele pot provoca și traume pe termen lung De exemplu, un terapeut care a lucrat cu Michael a spus că a avut una dintre cele mai profunde depresii pe care le-a văzut vreodată Stima lui de sine era la un nivel extrem de scăzut și practic nu exista motivație pentru viață Nu a fost niciodată bătut de părinți Totuși, și-a amintit de multe ori când tatăl său îl instruia mai întâi să facă ceva, cum ar fi să curețe curtea, și apoi să-și facă fiul să se înfioreze din interior, când a declarat cu o grimasă de dezgust pe față: "Este tot ce poți do?" Mulți devin depresivi sau, văzând trăsături și reacții care îi fac nefericiți, se gândesc: "Părinții mei au fost așa și eu, din câte îmi amintesc, așa am fost mereu Trebuie să fie genetic" Dar aceasta nu este singura explicație posibilă Amintește-ți, părinții tăi te-au influențat de la bun început, iar părinții lor, respectiv, i-au influențat Studiile arată că chiar și în cazurile în care există un factor genetic, experiența de foarte multe ori aduce și ea o contribuție importantă Oricum, indiferent de motiv, nu este pe nimeni de vina Trebuie să fii liber Ce s-a întâmplat în copilărie te-a ajutat să faci ceea ce ești astăzi În copilărie, nu aveai de ales, nici controlul Este diferit pentru adulți Odată ce ați identificat zonele cu probleme, puteți utiliza tehnici pentru a le trata și a încerca să descoperiți amintirile neprocesate care le hrănesc Pentru a vă ajuta în cercetare, avem ceva capitolul adăugați la tehnicile de autocontrol pe care le-ați învățat deja și apoi treceți la practica identificării altor amintiri care ar putea foarte bine să vă controleze EXTINDEREA PLASEI DE SIGURANȚĂ Dacă ai reușit să găsești un "Loc sigur/liniștit" pentru tine, atunci ai deja în mâini o tehnică foarte utilă care te va ajuta să scapi de anxietate în cazul în care aceasta apare Este foarte important să repeți zilnic această tehnică, chiar dacă nu te supără nimic, pentru a o menține să funcționeze Dacă îl folosești doar în momentele anxioase ale vieții tale, atunci eficacitatea sa se poate slăbi Prin urmare, atunci când în mintea ta nu există urme de asocieri negative, te referi în mod regulat la această tehnică, întărind-o cu "Îmbrățișarea fluturelui" sau alternând bătăi pe coapse într-un ritm lent Extinderea arsenalului Safe Place Oportunități suplimentare pot veni dintr-un acces mai bun la amintiri bune Așa că începeți prin a scrie în caiet o amintire pozitivă a unei perioade în care v-ați simțit fericit, împlinit și vesel Poate fi atât o amintire din copilărie, cât și ceva care s-a întâmplat relativ recent Principalul lucru este că evocă în tine un sentiment pozitiv persistent Care imagine corespunde celui mai bun moment? Închide ochii și încearcă să simți Care este cel mai bun cuvânt pentru a descrie asta? Apoi, similar cu tehnica Safe/Quiet Place, țineți imaginea și cuvântul în cap și observați unde le simțiți în corp Bucurați-vă de memorie, încercând să profitați la maximum de ea Eliberați-l și apoi repetați de câteva ori Asigurați-vă că puteți aduce înapoi sentimentul pozitiv cu o imagine sau un cuvânt capitolul Dacă aveți o memorie pozitivă bună și puternică, atunci acest lucru este bun din două motive În primul rând, o amintire pozitivă îți va oferi o resursă pe care o poți folosi atunci când ai nevoie de ea, precum și atunci când ești anxios sau supărat de ceva În al doilea rând, va fi o modalitate bună de a vă verifica baza de memorie Dacă ești deprimat, este puțin probabil să poți extrage o memorie bună care să-ți permită să experimentezi bucurie și bunăstare pură Poate nu reușiți să găsiți o astfel de amintire, sau știți că a fost plăcut la un moment dat, dar acum capătă o nuanță de tristețe Motivul pentru aceasta este simplu: cercetările arată că starea noastră emoțională influențează ceea ce ne amintim Dacă suntem deprimați, atunci ne este greu să trăim bucurie sinceră din amintirile a ceea ce sa întâmplat atât în trecut, cât și relativ recent Dacă ești deprimat de ceva vreme și nimic nu te face fericit, ar fi mai bine să cauți ajutor profesional Unele coordonate sunt menționate de mine în anexa B De asemenea, ar fi mai bine să vă abțineți de la a face exercițiile despre care vom vorbi în secțiunea "Analiza personală" puțin mai târziu în acest capitol Următorul exercițiu te poate ajuta să elimini unele dintre sentimentele negative, iar poveștile te vor ajuta să înțelegi mai clar ce te deranjează Dar, deocamdată, cel mai bine este să nu te adâncești prea adânc în rețelele memoriei tale singur Poate că astăzi nu este ziua ta, iar acest exercițiu va fi grozav pentru tine data viitoare Cu toate acestea, dacă vă simțiți în mod constant nefericit sau acest sentiment este punctat de vreo altă extremă, atunci ar trebui să citiți acest capitol pentru a înțelege de ce astfel de stări de spirit negative sunt tipice nu numai pentru dvs , ci pentru milioane de oameni Și apoi decideți ce să faceți cu el Tehnica "Spirală" Această tehnică provine din imagini mentale ghidate și s-a dovedit a fi eficientă pentru a lucra cu capitolul emoții precum frica, anxietatea sau furia Dacă faceți acest exercițiu acasă, puteți reveni la el oricând Citiți conținutul acestui exercițiu chiar mai jos și faceți acest lucru de cel puțin trei ori sau recitiți până vă amintiți Apoi închideți ochii și faceți totul în ordine Dacă întâmpinați probleme în a vă aminti, dictați încet descrierea exercițiului într-un magnetofon și lăsați-vă vocea să vă ghideze în timp ce o faceți Încă o dată, vreau să vă reamintesc că nu este deloc necesar ca această tehnică să funcționeze asupra dvs De aceea, căutăm mereu mai multe tehnici diferite pentru a găsi cea potrivită pentru tine Găsiți ceea ce vă deranjează la nivelul pe o scară de la la Vizualizați o imagine care se potrivește cu aceasta pentru dvs Continuând să te concentrezi asupra imaginii, identifică unde de pe corpul tău simți această tulburare Acum imaginează-ți acel sentiment ca "energie" Dacă are forma unei spirale, atunci în ce direcție se răsucește această spirală - în sensul acelor de ceasornic sau în sens invers acelor de ceasornic? Acum, mental, schimbă cu mare atenție direcția spiralei în interiorul corpului tău De exemplu, dacă spirala sa rotit inițial în sensul acelor de ceasornic, apoi faceți-o ușor să se rotească în sens invers acelor de ceasornic Fii atent la senzațiile din corpul tău Pentru mulți, sentimentele negative vor începe să dispară de îndată ce direcția spiralei este schimbată Dacă sentimentele negative încep să dispară, atunci continuă în același spirit până te simți confortabil Dacă învârtirea într-o parte nu ajută, încercați să rotiți spirala în cealaltă direcție și vedeți dacă anxietatea dispare Daca tehnica Spiral din anumite motive nu a adus efect, incearca, fara a iesi din confortul casei tale, aplica-o si la alte evenimente si fa asta pana iti amintesti ordinea in care sunt efectuate elementele exercitiului Această tehnică capitolul te poate ajuta ori de câte ori ești supărat Și poate fi util în cazul în care dăm brusc peste un subiect sau o amintire care te entuziasmează Dacă nu există niciun efect - nu vă faceți griji Folosiți tehnica Safe/Quiet Place, tehnica Breath Shift sau oricare dintre celelalte tehnici pe care le-am învățat în capitolele și REVIZUIREA COGNITĂȚILOR NEGATIVE În capitolul anterior, ai identificat cogniții negative care îți verbalizau sentimentele atunci când te-ai găsit în prezent în unele situații dificile Lista cognițiilor negative a fost împărțită în trei categorii: Responsabilitate, Lipsa de securitate, Lipsa controlului / Lipsa puterii În capul tău, ai vizualizat ceea ce s-a întâmplat și ai identificat cogniția negativă într-una din cele trei categorii, care ar corespunde sentimentului tău despre ceea ce se întâmplă: "Nu sunt atrăgător", "Nu sunt suficient de bun", "Voi fi abandonat" , "Sunt în pericol", "Nu am putere", "Sunt un învins și altele asemenea" Ar trebui să considerați acest lucru ca pe un set de tipare, deoarece situațiile curente pe care le-ați ales au fost recente Acum este timpul să priviți mai profund problema și să aflați ce aspecte vă afectează cu o forță deosebită Pentru început, să dezvăluim cunoștințele negative ascunse din prima categorie - Responsabilitatea Aceste convingeri negative pot fi declanșate în orice moment și pot afecta orice aspect al vieții tale Prin urmare, vom parcurge metodic întreaga listă și vom căuta pe cele care vă pot lua prin surprindere Gândiți-vă la acest exercițiu ca la o vânătoare de comori De îndată ce înțelegi ce "stăpânește mingea" în capul tău, atunci decide imediat ce să faci cu ea Cognițiile negative nu sunt cauza problemei tale Acestea sunt doar simptome După cum am spus mai devreme, amintirile neprocesate care îi ghidează sunt de obicei cauza capitolul Am văzut deja în acest capitol cum stilurile de atașament ale părinților noștri ne-au ajutat să ne modelăm ceea ce suntem astăzi De asemenea, după cum știți din exercițiul pe care l-am făcut mai devreme în această carte, părinții copilului nu sunt întotdeauna implicați Diverse umilințe în copilărie și adolescență - excluderea de la școală, agresiune, ridiculizare, insulte din partea profesorului pot avea un efect teribil pe termen lung În retrospectivă, îți dai seama că copiii pot fi cruzi și unor oameni pur și simplu nu le place să predea Dar până când memoria este procesată, vechile emoții sunt cele care conduc spectacolul în capul tău Aceste tipuri de experiențe, în care au fost implicați părinți, alte persoane cu autoritate sau colegi, pot provoca probleme care pot fi verbalizate prin cogniții negative în toate cele trei categorii Cu toate acestea, prima categorie poate avea o importanță deosebită și poate avea mai multe nuanțe speciale decât celelalte două combinate Acum să aruncăm o privire la această categorie de cogniții negative și să vedem dacă există ceva care te afectează în prezent Responsabilitatea este vina mea Această categorie înseamnă că o persoană se simte vinovată pentru oricare dintre problemele sale Cumva, sentimentul de inferioritate într-o anumită zonă devine parte a conștiinței Există un astfel de sentiment - "Fac ceva greșit" sau "Am făcut ceva greșit", care, într-un sens, înseamnă și - "Sunt inferior" Și deși o mare parte din experiență provine din creșterea noastră, nu vine neapărat de la părinți agresivi sau neatenți De exemplu, Ethan, băiatul de ani, a fost adus la terapie de către părinții săi pentru că avea atacuri de panică, anxietate și teamă de a merge la școală Stima lui de sine era la un nivel foarte scăzut, era un copil foarte timid și timid și, în plus, părea cumva cocoșat, de parcă ar fi vrut să se ascundă S-a dovedit că principalul motiv pentru problemele sale a fost, în mare, și a fi capitolul părinții lui, care urmăreau fiecare pas al băiatului Și totul pentru că Ethan s-a născut foarte prematur - cântărea puțin mai mult de un kilogram - și imediat după naștere a fost lăsat câteva luni în spital din cauza unor probleme cu inima și sistemul respirator În tot acest timp a fost conectat la aparatul de respirație artificială Părinții lui au arătat constant o grijă deosebită pentru el și nici măcar nu i-au permis să alerge Toate acestea l-au făcut pe băiat să se simtă handicapat fizic și să se simtă ca o povară pentru familia lui Sentimentele lui despre sine s-au manifestat și la școală - aspectul lui cocoșat și timiditatea extremă au stârnit ridicolul copiilor, care tot timpul căutau să-l umilească Experiențele sale negative cu colegii au complicat și mai mult situația, deoarece băiatului a început să-i fie frică să meargă la școală Amintirile cheie care i-au alimentat problemele de stima de sine au inclus atât părinții băiatului, cât și colegii abuzivi Cu toate acestea, baza pe care au crescut problemele a fost dragostea și grija părinților săi și în niciun caz indiferența sau furia lor Acțiunile părinților săi au fost conduse de propriile amintiri neprocesate din timpul petrecut în spital și acasă, de teamă că copilul lor fragil și prematur ar putea muri Din fericire, Ethan avea doar ani când a venit la terapeut Dar dacă acest lucru s-ar întâmpla brusc când avea de ani și s-ar plânge deja de relații nesatisfăcătoare și de nesiguranță, același sentiment de inferioritate, înrădăcinat în copilăria timpurie, ar continua să stea la baza tuturor problemelor Iată o altă confirmare în acest sens - Elaine, o asistentă care a împlinit recent de ani și care a venit la ședința EMDR pentru a încerca să rezolve problema dificultăților de citire La o examinare suplimentară a plângerilor ei, s-a dovedit că a suferit de depresie și stima de sine scăzută toată viața și nu a putut înțelege niciodată de ce aceste probleme nu au putut fi rezolvate, în ciuda anilor de tratament cu psihoterapeuți capitolul Elaine știa că a fost o victimă a depresiei postpartum a mamei ei În calitate de asistentă medicală, care a văzut mii de femei de-a lungul vieții, a înțeles că, dacă o femeie are depresie postpartum, atunci pur și simplu nu este capabilă de conexiunea de care copilul ei are nevoie pentru o dezvoltare reușită Știa că nu era deloc vina ei că atunci când a întins mâna spre mama ei, a găsit doar un loc gol Și-a amintit și cât de greu a suportat moartea bunicii sale la vârsta de șase ani Bunica a fost exact persoana care a avut grijă de ea Cu toate acestea, în ciuda faptului că Elaine era conștientă de impactul asupra ei al tuturor celor de mai sus, acest lucru nu a ajutat-o deloc să evite depresia prelungită la vârsta adultă Când scria istoricul ei, au fost identificate multe episoade de lungă durată care, atunci când au fost amintite, Elaine a avut sentimentul că "nu sunt demn" Sesiunea EMDR a început prin a analiza cum, în timpul clasei a șasea, o profesoară a anunțat în fața tuturor că Elaine și câțiva dintre colegii ei care se aflau sub percentila nu vor merge niciodată la facultate Experiența a fost atât de dăunătoare pentru Elaine, încât, la mai bine de patruzeci de ani de la incident și după ce și-a terminat studiile universitare, ea a simțit încă un răspuns emoțional puternic Această amintire a fost proiectată în mod clar în problema ei actuală de lectură, precum și în credința ei că era proastă și "nedemnă", spre deosebire de fratele ei inteligent și alfabetizat După ce a fost procesată amintirea celor întâmplate în clasa a VI-a, a apărut o asociere cu moartea bunicii ei și cum a aflat Elaine despre asta În acea zi a fost dusă la casa bunicii ei Întrucât bunica ei nu era în casă, Elaine s-a dus în sufragerie și a scos cartea "Cenuşăreasa" pentru a o citi, înseninând așteptarea chinuitoare În timp ce citea, mătușa ei s-a aplecat asupra ei și a arătat cuvântul "mort" din carte, anunțând-o că bunica ei a murit Acesta a fost un moment transformator în ședința de terapie, deoarece pacienta și-a dat seama în acel moment că asocierea ei subconștientă a veștii morții bunicii sale cu cartea despre Cenușăreasa capitolul și-a început problema cu lectura, mai ales când era vorba de citit pentru suflet A fost nevoie de mai multe sesiuni pentru a rezolva complet memoria țintă cu O SUD, permițând consolidarea și întărirea noii ei convingeri pozitive "Sunt demn" Permiteți-mi să reiterez cât de important este să ne amintim că nu a existat cruzime sau intenție de a răni în acțiunile mătușii Elaine Cu toate acestea, nu este un secret pentru nimeni că prea multe experiențe diferite pot fi înregistrate de creierul nostru ca amintiri neprocesate Ele ne modelează personalitatea și adesea ne duc acolo unde nu ar trebui să mergem deloc Și, deși ne putem reproșa pentru că arătăm emoții negative pe care nu vrem să le înțelegem, de cele mai multe ori ele fac parte din peisajul ascuns al rețelelor noastre de memorie Nimeni nu poate fi imun la asta Iar dacă conțin conceptul de rușine, pot depăși orice persoană, indiferent de vârstă, inteligență sau calificări De exemplu, Rafael s-a luptat toată viața cu sentimentul propriei sale inferiorități A fost crescut de mama lui A divorțat de soțul ei, dar avea un iubit într-un oraș din apropiere Deoarece nu a fost ajutor din partea soțului ei, ea a trebuit să-și întrețină ea însăși familia A lucrat ca croitoreasă acasă, iar după ce a terminat munca pe la ora șase seara, a gătit cina copiilor și s-a urcat în trenul spre orașul vecin pentru a-și petrece noaptea acolo cu iubitul ei S-a întors acasă dimineața devreme pentru a pregăti micul dejun pentru copii Din păcate, Rafael a avut dureri severe de urechi în copilărie De fiecare dată când pleca mama lui, el se simțea rușinat și avea sentimentul "Nu sunt important" Așa că și-a petrecut acele nopți, suferind în întuneric de singurătate și durere Când Rafael a apelat la un terapeut pentru ajutor, avea deja de ani Dacă l-ai întreba dacă este corect să lași copiii în pace noaptea, el ar răspunde fără echivoc "nu" Indiferent de câte informații avem, vechile amintiri neprocesate rămân blocate în profunzimile propriului web, fără a se conecta niciodată la ceva mai adaptiv Acesta este, de asemenea, unul dintre motivele pentru care veteranii de luptă pot capitolul simpatizează cu poveștile camarazilor lor de arme despre experiența lor de luptă, dar în același timp se condamnă ca "învinși" pentru acțiuni similare pe care ei înșiși le-au comis în circumstanțe similare Ceva asemănător s-a întâmplat cu Marcha, o femeie de succes în vârstă de de ani, care a fost împiedicată de percepțiile negative despre "nu sunt atrăgătoare" și "nu sunt deșteaptă" Tatăl ei a murit când fata avea trei ani După moartea soțului ei, mama ei a devenit foarte agresivă, atât fizic, verbal, cât și emoțional În anii copilăriei petrecuți cu mama ei, ea a auzit doar: "Dacă nu ai fi fost tu, atunci viața mea ar fi fost mult mai bună" Marcha nu s-a simțit niciodată o persoană bună Când a crescut, a început să înțeleagă foarte bine că mama ei avea numeroase probleme psihologice și, în general, nu era ea însăși La urma urmei, nimeni nu are voie să trateze copiii așa Cu toate acestea, cunoașterea și simțirea nu sunt același lucru Cunoștințele despre cum ar trebui să fie lucrurile au fost stocate într-o rețea de memorie separată, complet separată de experiența de a avea de-a face cu o mamă agresivă După ce amintirile din copilărie au fost reciclate, Marcha a căpătat un sentiment de putere și și-a crescut stima de sine Trecutul ei nu s-a schimbat deloc, dar modul în care amintirile ei sunt acum stocate în creierul ei s-a schimbat ANALIZA PERSONALĂ Deci, haideți să mai facem un pas către identificarea blocajelor vechi Dacă dintr-o dată într-o conversație menționezi "incertitudine", pentru mine va fi ceva asemănător cu a-mi cere să înfățișez culoarea verde La urma urmei, habar nu am ce nuanță vrei să spui De asemenea, atunci când recunoști pentru tine însuți că "nu ești sigur", aceasta este doar o parte a poveștii În funcție de circumstanțe, există diferite senzații care pot stimula diferite amintiri Prin urmare, este util să știi exact ce se întâmplă atunci când tu capitolul te simti nesigur in anumite circumstante de viata În capitolul anterior, ați identificat cogniții negative asociate cu unele evenimente recente, care, totuși, pot fi doar vârful aisbergului Lista de cogniții negative de mai jos vă va oferi o idee mai bună despre unde se află punctele dvs de probleme, deoarece cuvintele în sine pot fi legate în rețelele de memorie cu amintiri neprocesate Deoarece creierul tău stochează nu numai gândurile, ci și senzațiile fizice negative ale evenimentelor originale, ele îți pot oferi feedback care te va ajuta să înțelegi ce te motivează cu adevărat Vom începe prin a ne uita la cognițiile negative din prima categorie pentru a vedea ce vă doare cel mai mult Pe măsură ce parcurgeți lista cognițiilor negative pentru următorul exercițiu, observați ce sentimente negative vin cu ele Faceți titlul "Responsabilitate" în caiet Vă rugăm să citiți cu atenție descrierea tuturor pașilor înainte de a continua cu aceștia Privește lista cognițiilor negative și apoi citește ce se spune despre prima credință Fă-o încet și cu grijă Observați senzațiile din corpul vostru în timp ce citiți Simțiți disconfort în corpul dumneavoastră sau o schimbare în ritmul respirației (respirația dumneavoastră poate deveni mai rapidă, oprită sau interceptată) când citiți descrierea credinței negative? Dacă se întâmplă acest lucru, atunci notează-l chiar sub titlul "Responsabilitate" Inspiră și expiră adânc de câteva ori pentru a renunța la sentimentele negative Nu continua cu exercițiul până când corpul tău revine la o stare neutră Dacă aveți nevoie de mai mult ajutor, utilizați tehnicile Safe/Quiet Place sau Breath Shift pe care le-ați învățat în capitolele anterioare capitolul Continuați să citiți încet și cu atenție elementele din lista descrierilor cognitive, urmărind prezența sau absența unei reacții din corpul dumneavoastră Scrie în caiet despre orice cogniție care declanșează răspunsul tău, respirând adânc de fiecare dată și expirând după fiecare Nu te gândi la ce urmează să se întâmple Observați totul După cum am spus într-un capitol anterior, unii oameni sunt insensibili la modificările corpului Dacă acesta este cazul dvs , atunci nu vă faceți griji că exercițiul nu a funcționat Acum începeți să citiți lista despre care tocmai am vorbit: Responsabilitate: te simti inferior Nu merit dragoste Sunt un om rău Sunt groaznic sunt lipsit de valoare (inferior) Sunt infam Sunt neatractiv nu sunt destul de bun Merit doar răul Mă doare mereu Sunt urât (îmi urăsc corpul) Nu merit Sunt prost (nu destul de inteligent) sunt nesemnificativ (sunt nesemnificativ) Sunt o dezamăgire totală Merit sa mor Merit să fiu mizerabil Sunt diferit (nu aparțin de aici) Acum încercați să înțelegeți următoarele afirmații Dacă crezi că se potrivesc, întreabă-te: Capitolul - Ce spune asta despre mine? De exemplu, sunt timid / sunt prost / sunt inutil Trebuia să fac ceva am facut ceva gresit trebuia sa fi stiut mai bine EXPLORAREA PEISAJULUI Ce cogniții negative rezonează cu tine? Este posibil să găsiți mai multe astfel de cunoștințe în această categorie sau este posibil să nu găsiți niciuna Amintiți-vă că cuvintele care descriu fiecare dintre credințe sunt pur și simplu verbalizări ale emoției și perspectivei care sunt stocate în rețelele voastre de amintiri neprocesate Gândește-te la ce te-a deranjat cel mai mult în ultimii ani Aceste cuvinte se potrivesc cu sentimentele pe care le-ai trăit? Înțelegi ce situații ți-au declanșat reacțiile negative? Dacă răspunsul este da, atunci vă puteți pregăti în avans, angajându-vă activ în tehnici de autocontrol înainte să apară situația Aceasta ar putea fi Tehnica locului sigur/liniștit sau un alt tip de activare a conexiunilor de memorie pozitive pe care le-ați identificat mai devreme în acest capitol Astfel, dacă ceva te excită, poți folosi tehnicile de schimbare a respirației, Loc sigur/liniștit sau de memorie pozitivă pentru a face față acestei anxietate Și mai târziu, dacă tot te simți negativ, poți folosi tehnica Paint Bucket, Cartoon Character sau Spiral pentru a scăpa de sediment În esență, vei vedea că sentimentele tale negative sunt doar reacții previzibile, deoarece situațiile actuale interacționează cu rețelele tale de memorie, provocând la apariția emoțiilor și a senzațiilor fizice Și ca nu cumva să te suge adânc, ar fi bine să ai puțin spațiu pentru a schimba subiectul capitolul DEZVĂLUREA AMINTIRILOR Dacă doriți, acum puteți identifica alte "Amintiri Cheie" care contribuie la sentimentele negative care rezonează cu dvs și, de asemenea, se potrivesc foarte strâns cu sentimentele de rușine, frică, furie, tristețe sau neputință pe care le simțiți adesea Trebuie să vă amintiți că situația dvs nu este diferită de situațiile în care au fost persoanele menționate mai sus Dacă ai amintiri neprocesate, atunci nu ai de ce să-ți fie rușine Toată lumea le are Totul depinde de noroc, din cauza unei combinații de genetică, educație și o serie de factori care nu pot fi controlați Și în această situație, nu există pe nimeni de vină Deci, pentru fiecare cunoaștere negativă pe care o notați, puteți utiliza tehnica Backward Drift pentru a scoate amintiri urmând pașii de mai jos Unii pot avea nevoie de ajutorul unui terapeut Amintiți-vă că amintirea lui Elaine de a fi spus că bunica ei a murit în timp ce citea o carte a venit în timpul acestui proces Indiferent dacă fiecare cogniție negativă va fi amintită sau nu, recomand să nu lucrați cu mai mult de câteva dintre ele odată Luați o pauză și este mai bine dacă această pauză durează câteva zile De asemenea, asigurați-vă că încheiați exercițiul cu fiecare dintre cogniții utilizând tehnica Breath Shift și Safe/Quiet Place pentru a reveni la o stare neutră În cazul în care tehnica "Drift to the Past" nu a funcționat, nu continuați implementarea acesteia, ci reveniți la ea după un timp Nu forța lucrurile Lasă să se întâmple ceea ce trebuie să se întâmple Când te gândești la cogniția negativă, gândește-te la ultima dată când ai simțit-o Ce sa întâmplat atunci? Păstrează această amintire în capul tău Dacă nu vin în minte evenimente mai recente, atunci concentrează-te pe asta Unde simți asta în corpul tău? capitolul Gândindu-vă la ultimul incident (dacă există) și la o credință negativă, de exemplu, gândiți-vă la expresia "Nu sunt așa" - amintiți-vă sentimentele și lăsați-vă mintea să se întoarcă în copilărie Ce amintire vine când o simți? Poate că îți va veni automat ceva în minte Scrieți în caiet despre un eveniment recent, cunoaștere negativă și memorie în coloana corespunzătoare a listei dvs Dacă ați găsit o memorie, care este nivelul acesteia pe o scară de la la ? Notează-l, notând la ce vârstă s-a întâmplat Dacă nu-ți vine nicio amintire în minte, nu-ți pierde încrederea și, gândindu-te la senzațiile corpului tău, imaginează-ți părinții Dacă apare vreo amintire veche, scrieți-o Dacă nu, atunci gândește-te la frații și surorile tale și la alți membri ai familiei tale Mai mult, trebuie să vă gândiți la fiecare separat, apoi, poate, va veni o amintire Dacă acest lucru nu se întâmplă din nou, scanează-ți mintea pentru amintiri ale profesorilor, colegilor de clasă (prieteni de școală, prieteni de tabără, vecini) sau ale altor persoane semnificative din viața ta Pe măsură ce vă gândiți la fiecare dintre acești oameni în mod individual, păstrați în minte credința negativă, în timp ce vedeți dacă amintirea apare Folosind cuvinte cheie, notează informații despre orice amintire timpurie care se potrivește cu cogniția ta negativă Nu uitați să efectuați tehnicile Breath Shift și Safe/Quiet Place pentru a reveni la o stare neutră Puteți încerca, de asemenea, Respirația abdominală pentru a ajuta la reducerea anxietății Respiră lent și adânc, numărând până la cinci Simțiți cum totul se desparte în abdomen, umplându-se cu aer Apoi lăsați încet aerul să iasă Concentrează-te pe abdomen, simțindu-l că se extinde și se contractă pe măsură ce inspiri sau expiri Repetați de cel puțin zece ori pentru a reveni la neutru capitolul AUTO AJUTOR Dacă te trezești cu o cogniție negativă și cu memoria care o alimentează, profită de ocazie pentru a empatiza cu ceea ce a trebuit să treci în copilărie Acest lucru nu va fi autocompătimire Va însemna pur și simplu că arătați aceleași sentimente de înțelegere și tandrețe pe care le-ați manifesta față de orice copil care a fost rănit de cineva La fel ca oamenii menționați în carte care și-au împărtășit poveștile cu noi, fiecare dintre noi este un produs al propriului creier și al amintirilor care au fost stocate în el fără consimțământul sau controlul nostru Vezi, de asemenea, dacă poți simți compasiune pentru tine însuți așa cum ești în prezent Vom continua să explorăm alte exerciții în capitolele viitoare și, când vom termina, veți înțelege mult mai bine ceea ce vă controlează Aceasta poate fi înțelegerea cauzelor anxietății cronice, tristeții sau furiei Dacă reacțiile tale negative nu apar foarte des, vei putea să-ți faci o idee bună despre ce situații te fac să te simți anxios Prin urmare, vă puteți pregăti în avans făcând tehnica Safe/Quiet Place dacă știți că există riscul unei astfel de situații, sau făcând-o ulterior dacă apar emoții sau senzații negative De asemenea, puteți folosi Tehnica Spirale și altele pentru a scăpa de anxietate În Anexa A veți găsi un scurt glosar și o listă de tehnici de autoajutorare ca indiciu și memento Pe măsură ce avansăm, vom învăța tehnici suplimentare pentru a vă ajuta să faceți față reacțiilor voastre automate și puteți obține multe prin practicarea acestor tehnici și monitorizarea reacțiilor În general, întrebarea este: este suficient pentru a vă menține mulțumit? Dacă nu, atunci poate doriți să luați în considerare căutarea ajutorului de la un terapeut capitolul lucrați împreună la amintirile cheie pe care le-ați identificat Scopul terapiei EMDR este de a "digera" amintirile vechi, blocate, astfel încât emoțiile și senzațiile fizice pe care le evocă să nu ne mai împingă într-o direcție în care nu vrem deloc să mergem Dar cel mai important lucru este că înseamnă că sentimentele și cognițiile negative vor fi transformate în unele pozitive, ceea ce îți va oferi un sentiment liber de bunăstare și noi perspective în viață După cum probabil ați început să observați, aceste amintiri pot semnala probleme și pot suprima fericirea într-o varietate de moduri neașteptate Acum că ai înțeles deja acest lucru, tu însuți poți alege cum transformi peisajul ascuns până în acest moment CAPITOLUL MI-AR DORIA, DAR NU POT Anxietatea și frica, precum și dragostea, tristețea sau furia, sunt emoții importante și benefice Ele ne avertizează asupra unei situații potențial dificile sau periculoase care ar putea fi nevoită să fie tratată Ne trimit semnale de avertizare care ne ghidează următoarele acțiuni, cum ar fi să examinăm dacă pericolul este real și ce ar trebui să facem pentru a-l face față Fiecare dintre noi experimentează uneori astfel de sentimente Sunt reacții naturale la anumite situații și oameni pe care îi întâlnim Și ne servesc bine până sunt înlocuite Din păcate, în multe cazuri, anxietatea și frica încep să prevaleze asupra realității și se răspândesc la lucruri, situații sau acțiuni care în realitate sunt lipsite de sens Desigur, un Rottweiler mârâind și smulgând lesa este un motiv bun pentru a simți frică și a sta departe Cu toate acestea, un pudel, care merge cu decor în lesă, nu este în niciun caz Cu toate acestea, la o persoană care suferă de frică de câini, doar o singură imagine a acestui animal poate provoca o reacție de frică Milioane de oameni suferă de frică nemotivată, dar nu toată lumea apelează la un terapeut Și deși acest lucru nu le permite să se simtă atât de fericiți pe cât ar putea fi, frica însoțește de obicei reacția firească de a fi departe de lucrurile și situațiile care ne deranjează Dacă o putem evita cu succes, de multe ori începem să ne planificăm viața în consecință Studiile efectuate în SUA arată că frica de a vorbi în public iese pe primul loc, chiar înaintea fricii de moarte Cu toate acestea, mulți pur și simplu evită să vorbească în public Capitolul și nu se gândesc la asta De obicei, astfel de oameni caută ajutorul unui terapeut dacă sunt forțați să facă acest lucru de condițiile de muncă sau dacă își dau seama că o astfel de frică îi reține într-un fel, de exemplu, împiedicând o cauză în care cred Pentru alții, este cauzată de incapacitatea de a evita anumite situații care provoacă frică și anxietate În acest capitol, explorăm conexiunile încurcate care cauzează aceste tulburări Să începem cu povestea lui James, în vârstă de ani, care a experimentat anxietate de fiecare dată când se ducea la culcare Îi era frică să nu fie ucis în somn de cineva care s-ar strecura în camera lui în timp ce era singur acolo La un moment dat, situația s-a înrăutățit într-o asemenea măsură, încât s-a confruntat cu o alegere - cum să se întindă pe pat - cu spatele sau cu fața la ușă A decis că ar fi mai bine să doarmă cu fața întoarsă spre perete, să fie ucis furișându-se din spate și el însuși nu ar vedea asta, preferând să nu-l vadă pe ucigașul care se apropie, simțindu-și propria neputință La fel ca mulți alți pacienți, James nu a putut determina cauza fricii sale, care îl bântuise de mai bine de un an, în timp ce devenea mai puternic Terapeutul ia sugerat să-și amintească sentimentele pe care le-a simțit în noaptea precedentă pentru a avea acces la rețeaua sa de memorie Odată ce James s-a concentrat asupra personajului și asupra fricii lui de a fi singur într-o cameră noaptea, a început munca Drept urmare, a apărut o amintire despre cum, cu șase ani înainte, când James avea opt ani, părinții lui au plecat într-o excursie, lăsându-l cu bunica lui La acea vreme, ziarele și televiziunea din California erau dominate de poveștile despre crime atribuite unui maniac de noapte Oamenii așteptau cu nerăbdare și se întrebau unde să se aștepte la următoarea lovitură, iar în aer se simțea un sentiment de neliniște Creierul lui James a legat absența părinților săi de crime După aceea, de fiecare dată când mergea să doarmă singur în camera lui, avea un sentiment de pericol și anxietate Toate simptomele au dispărut după procesarea memoriei Din fericire, părinții lui James au văzut un terapeut când băiatul avea ani Dar milioane de oameni merg fără Capitolul nevoia de a suferi, trăind anxietate și frică din diverse motive Uneori, aceste sentimente sunt asociate cu anumite circumstanțe, iar uneori se pare că au fost întotdeauna Indiferent de cauza acestor temeri, este util să ne amintim că există întotdeauna ceva ascuns în rețeaua memoriei care o declanșează, chiar și atunci când nu reușiți să identificați ce este DIN NOU ei? Nu este surprinzător că atunci când oamenii experimentează anxietate omniprezentă și sentimente de frică, poate fi un produs al sentimentelor asociate cu stilurile problematice de atașament pe care le-am discutat în capitolul anterior Înseamnă asta că ne întoarcem din nou la părinții noștri? Exact Din pacate, sentimentul de lipsa de siguranta si liniste se poate baza pe faptul ca in copilarie nu am fost suficient de apreciati si protejati De atunci, am avut senzația că nu suntem suficient de buni, precum și îngrijorarea că alții ne vor judeca negativ Uneori, aceste sentimente sunt exacerbate și mai mult de probleme suplimentare De exemplu, Laura și-a petrecut primele opt luni din viață în spital, unde a suferit mai multe operații pentru repararea rănilor suferite în timpul nașterii Și deși operațiunile au avut succes, șederea ei de opt luni departe de casă nu ar fi putut avea consecințele ei Nu s-a simțit niciodată aproape de părinții ei Sentimentele de anxietate au determinat-o să caute ajutorul unui terapeut pentru că nu își permitea să fie aproape de oameni S-a speriat chiar și când prietenii ei au îmbrățișat-o Deși avea propria afacere și era o femeie de succes, avea o convingere negativă că "a fi aproape de oameni nu este sigur pentru că nu le pasă cu adevărat" Avea două amintiri din copilărie blocate în cap, la care trebuia să fie lucrate Una dintre ele era despre cum stătea ea Capitolul în poala tatălui său în fața fotografului În același timp, a simțit că tatăl ei "se preface" că o iubește O altă amintire similară a fost despre mama ei "prefăcându-se" că are grijă de ea Ea a reușit să proceseze aceste amintiri și, mai târziu, declanșatoarele actuale în relațiile ei cu prietenii ei Acum Laura a început să accepte calmă îmbrățișările prietenilor ei Și a dezvoltat convingeri puternice pozitive: "Este sigur să fii aproape de oameni Chiar nu le pasă" Este practic irelevant acum dacă părinții Laurei au iubit-o cu adevărat, dacă au avut dificultăți în a-l arăta sau dacă separarea forțată de fiica ei i-a afectat capacitatea de a forma contact strâns cu ea Copiii își asumă vina pentru demersurile greșite făcute de părinți De asemenea, copiii preiau tot ce este în casă Dacă părintele, dintr-un motiv oarecare, este complet preocupat de o anumită situație, atunci cererile copilului pot pur și simplu să nu fie îndeplinite De exemplu, Ava a avut cel mai probabil părinți "buni" Dar, din păcate, pe toată perioada copilăriei Avei, mama ei s-a luptat cu cancerul, care i-a afectat sentimentul de siguranță al fetei Când Ava avea ani, mama ei a murit Când un copil crește în astfel de condiții, poate avea ca rezultat un sentiment foarte puternic de anxietate și o percepție negativă despre sine Cu toate acestea, o persoană poate să nu recunoască tensiunea la un nivel atât de scăzut, deoarece nu a simțit niciodată ceva diferit în viața sa Și de multe ori este necesar ca durerea emoțională să escaladeze, astfel încât persoana să înțeleagă că are nevoie de ajutor Ava a căutat ajutorul unui terapeut pentru că a observat că, după o despărțire recentă de o persoană dragă, a devenit dependentă de el și a continuat să fie implicată în relații nesănătoase Când a fost dezvăluită cunoașterea ei negativă "nu este sigur să fii singur", a devenit clar că toate acestea erau legate de o amintire de lungă durată a unei mame bolnave și deprimate Așa că a fost aleasă prima țintă, după care a trecut la moartea mamei sale Puțin mai târziu, au fost rezolvate amintirile despre relația ei nesănătoasă și despre despărțirea recentă Drept urmare, Ava a reușit să scape de toate fricile și a putut să continue să trăiască cu sentimente pozitive Capitolul cu privire la ea însăși De asemenea, a avut un impact direct asupra tipului de bărbați pe care a început să aleagă și cu ce avea să suporte sau nu de acum înainte în viața ei, având în vedere că un sentiment de siguranță era deja în interiorul ei DOAR NU ESTE SIGUR A te simți în nesiguranță se poate manifesta în o sută de moduri diferite Ne putem simți anxioși când întâlnim oameni noi sau într-un mediu nou Unii oameni se simt incapabili să facă față situației sau se simt "impostori" și așteaptă mereu să fie expuși Alții suferă de anxietate atunci când trebuie să ia teste pentru că se consideră nerezonabil "proști" sau incapabili, adică se consideră "învinși" Oricare ar fi cauza, fie că este vorba de umilință la școală sau probleme de acasă, eventual, când ajungem în orice situație, simțim o reacție fizică de frică sau anxietate, care ne colorează percepția despre lume în culorile ei și ne afectează capacitatea de a acționa Temerile pot deveni mai puternice în timp, deoarece orice experiență este codificată în creierul nostru și, făcând acest lucru, rețeaua de memorie asociată cu o astfel de problemă crește în dimensiune Pe măsură ce acumulăm din ce în ce mai multe experiențe negative relevante - de exemplu, pipăind un examen sau părăsind o petrecere, fiind ignorați de participanții acesteia, suntem din ce în ce mai convinși de propria noastră inferioritate și incapacitate de a rezolva probleme Cogniții negative În această parte, vom studia în detaliu tot ceea ce este legat de a doua categorie de cogniții negative, care se numește "Insecuritate / Vulnerabilitate" Aceste cogniții sunt asociate cu sentimente de neliniște, care includ frica și lipsa de Capitolul acțiune de siguranță Persoanele care suferă de PTSD sau fobii pot avea convingeri negative în oricare dintre aceste trei categorii Cu toate acestea, este cel mai ușor pentru astfel de persoane să le identifice în această categorie, deoarece în primul rând frica și anxietatea fac parte din diagnosticul lor În cele mai multe cazuri, ceea ce se întâmplă este că se întâmplă ceva neobișnuit care provoacă un răspuns de frică, iar această experiență rămâne neprocesată Prin urmare, atunci când o persoană ajunge într-o situație similară și chiar se gândește doar la unele lucruri - cum ar fi vorbirea în public sau șerpii, provoacă imediat emoții negative și senzații fizice Majoritatea persoanelor care suferă de PTSD sau fobii sunt capabile să identifice cauza fricii lor, cum ar fi să fie violate sau mușcate de un câine Pentru alții, aceste temeri sunt atât de vechi încât nici nu-și amintesc de unde au venit În orice caz, aceste temeri pot fi depășite prin codificarea rețelelor de memorie Nu o poți depăși Un vechi proverb nativ american spune: "Nu poți depăși ceea ce este în tine" Oriunde ne-am afla, oriunde am merge, frica va continua să rămână în rețelele noastre de memorie, așteptând ca ceva să o declanșeze Uneori, aceste emoții negative au un potențial scăzut, alteori pot deveni fobii în toată regula care îi obligă pe oameni să-și schimbe viața în așa fel încât să se asigure că nu se confruntă cu lucrurile care îi sperie O fobie implică de obicei prezența unei frici de frică Într-adevăr, unii au observat că au evitat ceva atât de mult timp încât nu mai știu dacă continuă să se teamă sau nu Mai degrabă, le este frică să nu fie copleșiți de frică, în cazul în care aceasta se manifestă Aceasta este o poziție foarte potrivită dacă nu ați reușit niciodată să vă faceți față în mod adecvat fricii Pentru a depăși această problemă, multe terapii pun accent pe predarea pacientului a unei game de tehnici de auto-îngrijire Capitolul control, dintre care unele le-am studiat deja Ei folosesc, de asemenea, "terapie de expunere" și "experimente comportamentale" pentru a-l face pe pacient să se confrunte cu obiecte sau situații care provoacă frică sau pentru a-și testa convingerile negative despre pericolul situației pentru ca frica să treacă Acestea sunt cele mai profund studiate forme de terapie pentru fobii Deși statisticile de cure de succes și recăderi variază în funcție de tipul de fobie din fiecare caz, aceste tipuri de terapii sunt adesea o alegere excelentă Cercetările privind eficacitatea EMDR în acest domeniu nu sunt la fel de extinse Cu toate acestea, un sondaj al terapeuților care practică EMDR din întreaga lume a arătat că procentul celor care au rezolvat cu succes o astfel de problemă cu această terapie este destul de mare În plus, experiența acumulată în ultimii de ani ne-a oferit și mai multe informații despre conexiunile care există între rețelele de memorie ale creierului nostru În esență, în terapia EMDR, accentul tratamentului este pe procesarea amintirilor care provoacă frica în sine Cu alte cuvinte, mergem direct la origini Pentru majoritatea oamenilor, cauza principală a fricii este foarte clară Se referă direct la experiența de a fi speriat sau rănit într-un fel Dacă sunt mușcat de un câine, atunci pot deveni frică de câini Pentru alții, frica de ceva poate fi cauzată de un incident într-o zonă complet diferită, care s-a întâmplat cam în același timp De exemplu, Cheri a experimentat teamă atunci când conduce o mașină de aproximativ zece ani S-a dovedit că această fobie a început când era la facultate și era în Europa într-un program de schimb de studenți La scurt timp după sosirea ei, noi cunoscuți au invitat-o la o petrecere, la care fata a mers fericită, visând să facă noi cunoștințe Când a ajuns acolo, primul lucru pe care l-a observat a fost un castron mare de punch A băut puțin, s-a simțit rău și s-a întors acasă Când a intrat în pat, a început să aibă halucinații incontrolabile, care Capitolul ry a continuat toată noaptea S-a dovedit că cineva a strecurat LSD în pumn Imaginează-ți sentimentele unei fete sărace care se găsește singură într-o țară străină în care nimeni nu te cunoaște, care brusc începe să aibă halucinații incontrolabile și nu există familie sau prieteni în apropiere care să ceară ajutor În ciuda faptului că era speriată, ea a reușit să supraviețuiască experienței Cu toate acestea, câteva zile mai târziu, în timp ce conducea o mașină în drum spre facultate, o mașină care circula în sens opus a deviat în direcția ei Și deși coliziunea nu s-a produs, acest incident a declanșat aceeași senzație de pierdere a controlului ca și acasă în urmă cu câteva zile Frica ei a fost transferată la acest incident, care a devenit cauza fobiei În plus, rezultatul înspăimântător al petrecerii a făcut-o să simtă că nu este sigur să-și lase garda jos atunci când are de-a face cu oamenii Ea și-a reproșat că este prea "credulă", motiv pentru care a băut pumnul Și iată un alt exemplu Stacey, care era și ea la facultate, a început să bănuiască că iubitul și cel mai bun prieten al ei au o aventură Când i-a întrebat direct despre asta, a primit răspunsul: "Desigur că nu" Și apoi s-a gândit: "Doamne, cum aș putea să-i suspectez pe acești oameni minunați de ceva?" Totuși, în tot acest timp ea a simțit în intestin: "E ceva care nu este curat aici" Ți s-a întâmplat vreodată așa ceva? Toate acestea au continuat până când într-o zi Stacy s-a urcat în autobuz și, conducând prin oraș, a văzut acest cuplu prin fereastră, îmbrățișându-se cu pasiune chiar pe stradă Abia a ajuns la următoarea oprire și a fugit în stradă, unde a început să vomite Această experiență a provocat o fobie extinsă care s-a extins la călătoriile în transportul public Ceea ce s-a întâmplat a confirmat și la fată convingerea că nimeni nu trebuie să aibă încredere Astfel, vedem că oamenii care au cogniții negative în categoria Insecuritate/Vulnerabilitate simt că "mă va răni dacă o fac " Durerea poate fi atât emoțională, cât și fizică Poate mă voi prăbuși într-o mașină sau într-un avion, s-ar putea să fiu mușcat de un șarpe sau un câine, s-ar putea să mă înec sau Capitolul Mi s-ar putea întâmpla mii de alte lucruri groaznice Sau pot fi dezonorat și lipsit de tot, sau poate cineva va profita de mine dacă fac ceva De exemplu, Catherine căuta o modalitate de a-și trata depresia de lungă durată și anxietatea severă, care atingeau proporții atât de mari încât nu putea lucra Ea și-a atribuit anxietatea și depresia amintirii abuzului domestic al tatălui ei, care era îndreptat în principal asupra fraților ei Desigur, a existat o logică în acest lucru, dar cu o muncă atentă asupra istoriei bolii, pot apărea adesea alte conexiuni de memorie ascunse până acum În etapa de redactare a unui istoric de caz pentru terapia EMDR, Katrin a mai menționat că nu este clar de ce nu poate plânge și nu știe deloc când a început În timp ce lucram la amintirea că am fost atacat de tatăl meu, o altă amintire a apărut brusc Catherine a spus: "Odată ajunsă la biserică, când aveam trei ani, am fost sucit de durere Poate că eram sortit să mor, dar a doua zi m-am trezit în secția de copii a spitalului Era noapte, mama plecase deja și am început să plâng și să o sun Apoi asistenta a spus: "Dacă nu te oprești din plâns, atunci nu o voi lăsa niciodată pe mama ta să te vadă!" S-a întâmplat cu mult timp în urmă, dar acesta este motivul pentru care îmi clipește atât de mult și îmi este frică să plâng Am ascuns că plâng, chiar și când eram copil M-am ascuns sub pat să plâng, doar un fel de joc! Frica poate fi declanșată de evenimentele curente care ne provoacă dureri fizice sau emoționale auzind că altcineva suferă și, pentru unii, chiar vizionarea unui film înfricoșător, așa cum fac copiii Drept urmare, temerile și nesiguranța noastră sunt încorporate în amintirile neprocesate și, uneori, ceea ce ar putea fi tratat cu ușurință în timp util devine o problemă persistentă De exemplu, Billy avea o frică extremă de șerpi Când avea vreo șapte ani, în timp ce se juca pe stradă, a observat că de-a lungul piciorului i se târă un șarpe dungat băiat Capitolul cuprins de groază Iar când el, înspăimântat și plângând, a alergat la mama lui, aceasta l-a pedepsit pentru că este "laș" Seara, când stătea întins pe pat, încercând să doarmă, simțea șerpii târându-se pe picioarele patului său Pentru Billy, cognițiile negative din acest incident nu au fost doar "Nu sunt în siguranță", ci "Nu pot avea încredere în nimeni" La urma urmei, persoana de la care aștepta ajutor i-a făcut și mai rău Această experiență a inclus și sentimentul că nu era suficient de bun pentru a merita sprijin Toate problemele lui au dispărut imediat după procesarea memoriei Aproximativ același lucru s-a întâmplat și cu Greg, care, deși avea aproape patruzeci de ani, îi era atât de frică de animalele mici, încât a evitat chiar excursiile cu prietenii în parc pentru picnicuri S-a dovedit că, atunci când avea între cinci și șase ani, a fost mușcat de un câine de talie mică, dar cel mai rău a fost că tatăl său a râs doar de el, ignorând experiența dureroasă a copilului, deși a spălat rana de sânge și a bandajat aceasta Tatăl lui Greg a făcut o greșeală foarte comună Și-a minimizat răspunsul emoțional în loc să-l consoleze Drept urmare, băiatul a arătat nu numai frică, ci și un sentiment de rușine, precum și auto-condamnare Adulții încep adesea să glumească sau să tachineze prietenii atunci când se simt rău Dar când copiii sunt speriați și vin să caute confort și îngrijire, au nevoie de un părinte care să le împărtășească aspirațiile Este important ca părinții să accepte cu dragoste toate temerile copilului și să-l mângâie astfel încât să se simtă în siguranță și să simtă că a făcut ceea ce trebuie apelând la ei Acest lucru poate face ca o experiență înfricoșătoare să fie următorul element de construcție în construirea rezilienței și a succesului continuu În caz contrar, poate transforma experiența într-o sursă de durere de durată Uneori, tratamentul fobiilor este complicat de faptul că frica începe să funcționeze în scopuri complet diferite Acest fenomen se numește "câștig secundar" și implică faptul că o persoană obține un anumit beneficiu din frica sa De exemplu, dacă să Capitolul vine la mine un pacient căruia îi este frică de șerpi pentru că i s-a spus în mod repetat că aceștia sunt periculoși, sau care a fost mușcat de un șarpe, sau al cărui prieten a fost mușcat de un șarpe, atunci în cele mai multe cazuri procesarea amintirilor asociate a fost un efect pozitiv Cu toate acestea, odată soția unui drumeț fanatic a venit la mine ca pacient Îi era frică de șerpi și, prin urmare, nu a făcut drumeții cu soțul ei Cu toate acestea, ea ura campingul din mai multe motive, dar, ca și în alte episoade din căsnicia ei, a simțit că în acest caz nu poate participa la ele, spunând doar nu Abia când am analizat amintirile care stau la baza incapacității ei de a se ridica singuri, acea frică a dispărut De aceea este atât de important să te întrebi: "Îmi servește această stare pentru ceva?" Și dacă răspunsul este da, atunci ar trebui să te gândești cum să aprofundezi această problemă TRAUMĂ ÎN INTERIOR TRAUMĂ Persoanele care s-au confruntat cu o amenințare gravă, fie că este vorba de abuz sexual, dezastre, dezastre naturale sau acțiuni militare, suferă adesea de PTSD Ei își pot retrăi mental experiența din nou și din nou, iar acest lucru poate lua forma unor coșmaruri, gânduri intruzive sau flashback-uri În același timp, unor astfel de oameni li se pare că evenimentul se repetă tot timpul Există o gamă largă de simptome care pot fi prezente în acest caz, iar un sentiment continuu de frică plus nesiguranță pot distruge relațiile cu familia și prietenii prin crize de furie, depresie sau retragere Unul dintre scopurile acestei cărți este de a ne permite să înțelegem mai bine ce ne motivează și ce putem face în acest sens O altă sarcină este de a îmbunătăți înțelegerea și de a evoca empatie pentru cei care locuiesc în apropiere Din acest motiv, un bărbat care caută să-și ajute prietenii veterani să lupte și o femeie care vrea Capitolul ajutați fostele victime ale violenței, împărtășiți-le poveștile personale aici După cum am spus mai devreme, suntem mai mult asemănători decât diferiți Amintirile noastre ne pot afecta în moduri diferite, dar niciunul dintre noi nu este imun la sentimente, gânduri sau reacții fizice negative Milioane de oameni se confruntă cu traume ca urmare a accidentelor, dezastrelor naturale, atacurilor teroriste, agresiunilor fizice sau sexuale Acest lucru se poate întâmpla brusc, fiecăruia dintre noi și în orice moment Dacă aceste probleme nu vă afectează în mod direct pe dumneavoastră sau pe cei pe care îi iubiți, poate doriți să reflectați asupra comunității umanității, precum și asupra vulnerabilității noastre În timp ce trecem în revistă aceste două povești, întrebați-vă: "Ce s-ar întâmpla cu mine într-o situație ca aceasta?" Războiul și căutarea păcii Primii intervenții și veteranii de luptă sunt la fel în dorința lor de a se confrunta cu pericolul pentru a-i proteja și salva pe alții Se dăruiesc până la capătul misiunii lor, dar în același timp experimentează adesea sentimente de vinovăție și neputință Acest lucru se datorează faptului că ei au nevoie să aibă succes % din timp % din timp, chiar dacă nu pot controla % din situație Desigur, o astfel de tensiune internă poate crea probleme Dacă însuți sunteți primul răspuns sau un veteran de luptă, un membru al familiei sau un prieten al unei astfel de persoane, atunci această secțiune poate fi deosebit de importantă pentru dvs Dacă nu sunteți în această categorie, acest lucru vă poate oferi o mai bună înțelegere a prin care au trebuit să treacă acești oameni În plus, dacă observați oricare dintre simptomele menționate aici, atunci acest lucru vă va permite să aflați puțin mai multe despre dvs Trauma rezultată poate provoca multe tulburări fizice și, odată ce prinde rădăcini, nu va dispărea de la sine Pentru persoanele care suferă de PTSD datorită faptului că acestea Capitolul aleg să-și slujească țara pe câmpul de luptă sau să ajute oamenii rapid, viața poate fi deosebit de grea, deoarece deseori experimentează un sentiment de înfrângere De obicei, astfel de simptome nu sunt cauzate de frica pentru sine, ci, dimpotrivă, pentru persoanele care ar putea fi rănite sau pentru cei care nu au putut fi salvați Experiența dobândită în război este suficientă pentru a afecta negativ orice persoană Cu toate acestea, există motive suplimentare pentru care barierele protecției emoționale se prăbușesc chiar și printre cei mai rezistenți războinici Următoarele exemple vă vor oferi o idee despre cât de multă suferință au îndurat veteranii noștri și cât de complexă poate fi țesutul rețelelor noastre de memorie Hol Valters este un sergent de stat major căsătorit (SSGT E- ) în vârstă de de ani din Corpul Marin al Statelor Unite, cu o decorație de luptă și ani de serviciu militar activ Medicul curant l-a îndrumat către terapie pentru PTSD și depresie severă, care a început după întoarcerea de la teatrul de operații Însuși sergentul Valters și-a legat problemele cu întoarcerea sa din ultima (a doua la rând) călătorie în Irak acum doi ani La o săptămână după sosirea sa, a început să experimenteze o avalanșă a problemelor sale, împreună cu amintiri zilnice intruzive asociate cu episoadele de luptă Mai mult, aceste amintiri au fost aduse la viață dintr-o varietate de motive, de exemplu, o întâlnire cu o femeie în vârstă, copii sau vizitarea unor locuri aglomerate Simptomele pe care le-a observat includ insomnie, coșmaruri legate de anxietate, accese de furie ocazională, iritabilitate și stări depresive, probleme cu stomacul, oboseală cronică, probleme de concentrare, sentimente de izolare socială, dureri de cap frecvente, perioade de suferință emoțională, intermitentă cu accese intense de furie sau aparent suspine nerezonabile, hipervigilență (senzație de tensiune și pregătire pentru acțiune), frică crescută (forțare Capitolul săritura lui la un foșnet neașteptat), pierderea poftei de mâncare, un sentiment de gol și vinovăție profundă în ceea ce privește majoritatea amintirilor de război Simptome similare, atât unice, cât și combinate, sunt observate la mii de veterani ai noștri Și alte milioane au devenit victimele lor, dacă socotim din momentul primelor cazuri înregistrate Hal avea multe amintiri de rezolvat, dar una dintre ele era deosebit de importantă În acea zi erau în serviciu de luptă și la un moment dat au văzut că o mașină se repezi asupra lor cu viteză maximă Soldații plutonului în care slujea Hal au fost nevoiți să deschidă focul Câteva momente mai târziu, o mașină distrusă, fumegândă și ciuruită de gloanțe s-a oprit în apropiere Pasagerii au încercat încet să deschidă ușile din interior Deodată, ușa din spate s-a deschis și o irakiancă în vârstă care sângera a căzut din ea A fost rănită de moarte Femeia a țipat de durere și de suferință, în timp ce Hol și soldații lui îl priveau buimăciți cum agonise Restul pasagerilor fie au murit pe loc, fie au murit liniștiți, întinși lângă mașină Conform reglementărilor, militarii nu aveau dreptul să se apropie de mașină până când aceasta a fost examinată de un grup special de sapatori pentru a găsi umplutura "mașinii shahid" Bătrâna irakiană a continuat să se zvârcolească pe pământ de durere și să geme tare Lui Hol i s-a părut că durează câteva ore, deși în realitate, câteva minute mai târziu, femeia a sângerat și a tăcut Emoțiile și expresia feței lui Hal s-au schimbat dramatic când a povestit acest incident oribil Își lăsă capul tremurând, încercând să-și acopere fața cu mâini tremurânde, și cu lacrimi și-a amintit de încercările grele care i se întâmplaseră, pe care, după el, le-a trăit iar și iar și iar în fiecare zi și în fiecare noapte Deși a negat că ar fi avut gânduri sinucigașe, rușinea intensă și vinovăția l-au făcut să se întrebe de ce ar trebui să continue să trăiască Hal s-a referit adesea la bătrânețea femeii decedate, așa că terapeutul a întrebat dacă îi amintește Capitolul este cineva pe care Hal ar fi cunoscut-o înainte Terapeutului i s-a părut că pacientul a analizat cu atenție întrebarea sa și la început a spus: "Nu" Dar foarte curând și-a schimbat răspunsul, spunând: "M-am gândit și eu Ea mi-a amintit de bunica mea" Și ca răspuns la întrebarea surprinsă a terapeutului, el a explicat: "Bunica mea era din Nigeria, dar a locuit cu noi câțiva ani când eu aveam opt ani " A făcut o pauză și a continuat: "Dar el și mama mea s-au luptat tot timpul Da, chiar s-au luptat Și îmi amintesc că într-o zi bunica mi-a spus că nu mai poate locui aici și că se întoarce în Africa " Terapeutul a întrebat dacă bunica s-a întors acolo Pacienta a răspuns: "Da, a plecat aproape a doua zi Îmi amintesc cum a plâns când și-a luat rămas bun de la mine înainte de a pleca Și n-am mai văzut-o niciodată" - N-ai văzut-o niciodată? a întrebat terapeutul "Nu, nu avea telefon, nu știa să scrie și nu avea e-mail Ultima veste despre bunica mea a ajuns la noi la aproximativ doi ani de la plecarea ei Mama mi-a spus că a fost diagnosticată cu cancer și a murit " Și-a lăsat capul tremurător "Ar fi trebuit să o opresc să plece Dacă aș fi făcut asta, ea ar putea fi încă în viață " Când i s-a cerut să clarifice ce vrea să spună, Hall a răspuns: "Dacă cancerul ar fi fost diagnosticat aici, în State, ar fi putut fi tratată aici, nu în Nigeria, și ar fi putut fi salvată" El a continuat să-și exprime vinovăția pentru că nu a stat între mama și bunica, prevenind astfel ruperea legăturilor de familie Când a fost întrebat ce legătură crede că ar putea avea bunica lui cu o femeie în vârstă din Irak, el a răspuns privind drept înainte: "Nu am înțeles asta înainte, dar această femeie avea aceeași vârstă cu bunica mea " și în ambele cazuri mă simt responsabili pentru moartea lor" Lui Hal a fost rugat să se concentreze asupra senzațiilor din zona stomacului său și să-și imagineze mental primul episod din viața lui când a avut astfel de senzații împreună cu un sentiment de responsabilitate sau vinovăție față de cel care a fost nedreptățit Capitolul Aproape imediat, și-a amintit de o excursie în natură, când el însuși avea aproximativ șase ani, iar fratele său avea patru Mergeau pe o zonă stâncoasă de lângă iaz și dintr-o dată fratele său a alunecat, a căzut și s-a lovit la cap Mâinile lui Hol au început să tremure în timp ce vorbea despre cum era "speriat" și se simțea vinovat, văzându-și fratele plângând zgomotos, cu sânge pe toată fața A fugit acasă după tatăl său, care a țipat la el, apoi l-a și bătut pentru că nu îl urmărea bine pe fratele său Această amintire și memoria bunicii au fost complet reelaborate Hal a putut să recunoască că el însuși era încă foarte tânăr în momentul accidentului fratelui său și că alerga după ajutor era cel mai bun lucru la care se putea gândi un copil de șase ani Cât despre bunica, la opt ani, nu ar fi putut să o împiedice pe bunica să plece În această etapă, memoria irakiană a fost, de asemenea, vizată și prelucrată La sfârșitul ședinței s-a măsurat nivelul SUD și s-a dovedit a fi egal cu Când Hal a fost întrebat de ce este unul și nu zero, acesta a răspuns: "A murit o femeie nevinovată, deci nu va fi niciodată zero Și deși știu că am avut ceva de-a face cu moartea ei, știu și că nu am avut de ales Tot ce am văzut a fost o mașină care se repezi spre noi, fără a răspunde avertismentelor noastre Dacă nu am fi deschis focul, ar fi putut muri mult mai mulți oameni Este una dintre acele tragedii în care totul este nedrept, dar aceasta este realitatea războiului" După cum am mai spus, în timpul procesării tot ceea ce este util este asimilat, iar ceea ce este inutil este aruncat Veteranii nu-și risipesc umanitatea și nu își pierd avantajul de care au nevoie pentru a supraviețui Dar ei pot renunța la durerea lor din cauza a ceea ce au fost forțați să facă în situații care nu erau sub controlul lor De asemenea, trebuie amintit că fiecare dintre noi are experiențe din copilărie care ne pot face vulnerabili la tot felul de probleme Tot ceea ce este necesar pentru aceasta este ca experiențele ulterioare care s-au adunat una peste alta să răstoarne pur și simplu întregul sistem într-un moment Experiența de acest tip este adesea dobândită în război Într-adevăr, ce se întâmplă în război Capitolul suficient pentru a da o lovitură unei persoane cu o asemenea forță, de care cu greu va fi posibil să scapi de ea singur Combinația de oboseală, suprasolicitare, responsabilitate, relații cu camarazi morți, imagini groaznice - această listă poate fi continuată la nesfârșit Locul greșit, momentul greșit, ghinion Oricare ar fi motivul - după trei luni de studiu a problemei, se pune un diagnostic de PTSD, iar pacientul intră în categoria "cronicilor" Simptomele pot rămâne cu o persoană pe tot parcursul vieții Pot exista și reacții întârziate în care, la ani de la eveniment, ceva declanșează sentimente negative sau stima de sine Și aceste simptome pot apărea în orice moment Soldații care se întorc acasă cu răni vizibile sau invizibile merită ajutorul, înțelegerea și respectul nostru Câți dintre noi ar putea îndura asta și să rămână nevătămați? PTSD face viața unei persoane de necontrolat El obligă oamenii să ia unele măsuri pentru a supraviețui în haosul lor interior Unii încep să bea sau să se drogheze, ceea ce agravează și mai mult situația Aduceți un omagiu oamenilor care caută ajutor pentru curajul și dorința lor de a lupta cu demonii lor Indiferent dacă aveți sau nu gânduri obsesive, coșmaruri și flashback-uri ale unor evenimente specifice, fie că observați simptome asemănătoare cu cele ale sergentului Walters, ar trebui să vă gândiți cu atenție Poți continua să încerci să te lupți singur cu ei sau să ceri ajutor, așa cum a făcut acest veteran la vremea lui Nu va trebui să spuneți cum a fost totul, în detaliu, iar o cură poate urma în doar douăsprezece ședințe Coordonatele sunt date în Anexa B A lua legatura Păstrarea secretelor Multe victime ale hărțuirii sexuale, fie viol sau molestare, indiferent de vârstă, sunt adesea Capitolul experimentați vinovăția și rușinea, dar simțiți-vă nesigur și împuternicit În același timp, victimele violului pot simți că și-au adus toate acestea asupra lor - din cauza faptului că ar fi pus ceva greșit sau au mers pe strada greșită Astfel de sentimente nu sunt justificate Nimeni nu are dreptul de a forța o altă persoană să facă sex în vreun fel Responsabilitatea pentru ceea ce s-a întâmplat revine în întregime agresorului, la fel ca și în cazul celor care abuzează de copii Sentimentele negative stocate în creierul victimei sunt simptome, nu realitate După cum am văzut, există trei categorii - Responsabilitate, Nesiguranță și Lipsa de control/putere - prin care ne putem verbaliza sentimentele negative Ele servesc, de asemenea, ca markeri pentru diferite etape de procesare în timpul terapiei EMDR Prin urmare, așa cum se întâmplă în tratamentul victimelor altor traume psihologice, victimele violenței sexuale au mai întâi posibilitatea de a învinovăți agresorul pentru ceea ce s-a întâmplat, așa cum ar trebui să fie, și apoi de a-și depăși sentimentele de frică, deoarece memoria este deja incluse în rețelele de memorie corespunzătoare ca ceva ce a avut loc în trecut, care permite unor astfel de oameni să simtă în sfârșit prezența puterii și să simtă capacitatea de a face propriile alegeri în prezent Următoarea poveste ne-a fost împărtășită de o victimă a unei astfel de crime, în speranța că va ajuta victimele ca ea într-un fel și le va permite tuturor să învețe să înțeleagă semnele de avertizare și consecințele unor astfel de crime Tatăl a început să o corupă pe Nancy de la o vârstă fragedă Din câte își amintea, totul a început înainte ca ea să împlinească ani Aveam de ani când stăteam într-o clasă de școală primară la o întâlnire părinți-profesori despre cum să ne ferim copiii de hărțuirea sexuală Vorbitorul a făcut o descriere a criminalului tipic (cel care ar trebui să fie familiar copilului, și care câștigă încrederea copilului jucându-se cu el, la început nevinovat, apoi din ce în ce mai agresiv), Capitolul și deodată mi-am pierdut complet controlul asupra mea și am izbucnit în lacrimi Nu mă puteam liniști, la fel cum nu mă puteam ridica și părăsi sala de clasă Am înghețat pe loc Și, deși îmi aminteam mereu cum tatăl meu venea noaptea în camera mea, se freca de mine, mă mângâia între picioare, cerându-mi promisiuni că totul va rămâne secret, până în acel moment nu am înțeles că toată hărțuirea era construită pe baza similară tipare și că nu eram singur Frica de tatăl meu și de controlul lui asupra corpului meu făceau parte din existența mea zilnică de copil Am simțit că corpul meu nu-mi aparține Nu am îndrăznit să spun nimănui despre asta Mi se părea că tatăl meu mă va ucide sau îi va spune mamei, iar ea ne va părăsi Nu știam că am dreptul să-i spun să se oprească și că tot ce a făcut tatăl meu nu a fost vina mea Uneori simțeam că mă pedepsește pentru ceva rău pe care l-am făcut Și uneori a început să mă convingă că vreau să facă asta Mi-au plăcut celelalte politețe pe care mi le-a dat, așa că am presupus că poate era vina mea Asta a durat o eternitate Iya se simțea ca parte a ceva rău și rușinos, în care era blocată fără speranță De-a lungul vieții mele de adult, am continuat să intru și să iasă din terapie pentru depresia și anxietatea mea Și deși acest lucru a ajutat într-o oarecare măsură, nu mi-a putut elimina toate simptomele M-am trezit țipând la cel mai mic foșnet, eram mereu în așteptarea unui pericol real sau imaginar, simțeam că sunt urmărit de tatăl meu, care a murit când eram adolescent Mi-a fost teamă că va prinde cumva viață și mă va ucide pentru că vorbesc despre experiența mea de hărțuire Am avut crize atât de severe de depresie încât nu am putut lucra și am putut face doar lucruri de bază pentru a rămâne pe linia de plutire Sentimentele mele față de mine au dus la o relație fără speranță cu o persoană care m-a maltratat și nu-i pasă de mine Nu aveam drepturi asupra propriului meu corp și nimeni nu era interesat de inteligență fi treaz Capitolul Destul de atractiv și seducător pentru ca cineva să te dorească - asta e tot ce mi sa cerut Acum câțiva ani, când eram în vârful unei alte depresii severe, un prieten de-al meu mi-a povestit despre EMDR Noul meu terapeut și cu mine am luat niște măsuri de siguranță atunci când a trebuit să mă concentrez asupra amintirilor dureroase, așa că am fost încrezător că voi putea face față oricăror emoții declanșate Am putea să ne oprim în orice moment, să punem lucrurile în perspectivă, să luăm o pauză, să încetinim După cum sa dovedit, m-am simțit imediat în siguranță în timpul sesiunii și am reușit să rezolvăm un număr suficient de amintiri destul de repede - una pe sesiune Am analizat amintirile una câte una Părea că sentimentele și amintirile mele s-au schimbat spontan, dobândind nuanțe pozitive Mai întâi a venit mama și m-a salvat Mai târziu, am găsit o modalitate de a mă salva Imagini noi au venit automat la mine Acum mă pot gândi la ceea ce s-a întâmplat, nu ca și cum tocmai s-ar fi întâmplat Îmi amintesc cât de înfricoșător era Îmi amintesc cum m-am simțit atunci, dar nu retrăiesc acele sentimente în prezent Una dintre primele amintiri cu care am început să lucrăm a fost o excursie cu tatăl meu în centrul orașului Chicago, când aveam cinci ani Tatăl meu s-a supărat și m-a părăsit Eram speriat, mă simțeam neputincios și pierdut Nu știam cum să-l găsesc Nu eram din Chicago și nu aveam idee cum să-mi găsesc casa Asta e tot ce mi-am amintit despre incident, dar de fiecare dată când mă gândeam la el, era ca și cum aș fi fost aruncat înapoi de-a lungul anilor la sinele meu de cinci ani, singur și abandonat Au trecut mulți ani de atunci, dar de fiecare dată când cineva uită să mă ia sau nu se prezintă la o întâlnire, mă simt la fel de părăsit, speriat și furios Acum nu mai este cazul Nu cunosc teoriile din spatele faptului că terapia afectează oamenii Știu doar că mi se pare că traumele mele din copilărie și sentimentul meu fragil de sine s-au schimbat cumva Ceea ce părea periculos, care continuă să existe în prezent și dincolo de controlul meu, s-a transformat în Capitolul elan într-o amintire din interiorul meu care nu mai este mare în viața mea exterioară Dacă tu sau cineva pe care îl cunoști treci prin ceva similar dintr-un motiv similar, știi că ajutorul este real Este important să rețineți că rușinea și auto-judecata pe care le simți sunt SIMPTOME și nu realitate Dacă vă amintiți, chiar la începutul cărții, am dat un exemplu cu o rimă de copil? Dacă citiți: "Trandafirii sunt roșii", atunci continuarea "Violetele sunt albastre" vă va veni automat în minte, deși acest lucru nu este adevărat Deci, sentimentul de rușine și auto-condamnare este "Violetele sunt albastre", și din abundență Doar pentru că simți că nu devine deloc realitate Acest lucru vă poate îngreuna să vorbiți despre ceea ce vă pasă Dar pentru că în EMDR procesarea se face intern, nu este necesar să intri în detaliu despre ceea ce ți s-a întâmplat O poți face când și cum vrei Tehnicile de autocontrol din această carte vă pot ajuta să deveniți mai mult controlul asupra vieții voastre Dar, la fel ca și în cazul PTSD dobândit de război, dacă aveți o traumă subiacentă, cel mai bine este să căutați ajutor profesional de la un terapeut Există lucruri mai interesante în viață decât doar să-ți învingi durerea Nu e vina ta și, așa cum a spus Nancy, nu ești singur DE CE NU POT ALEG? După cum vedem, ceea ce ne traumatizează ne poate face să ne fie frică și anxietate sau să ne răpească puterea de a face o alegere În multe moduri de care deseori nu suntem conștienți, viețile noastre sunt conduse de evenimente din trecut care ne împing către acțiuni aparent adecvate, care de fapt nu ne sunt deloc utile De exemplu, Susan, în vârstă de de ani, a căutat ajutorul unui terapeut EMDR care se plângea că este deprimată Chestia era că ea nu putea spune nu nimănui Femeia a fost bine motivată să se schimbe și chiar a început să se schimbe Capitolul arăta factori de stres și obligații la care era gata să renunțe în viitor Cu toate acestea, ceea ce ea a văzut ca fiind relația ei cu fiica, nepoata și soțul ei ar putea părea o sarcină destul de dificil de îndeplinit - Toți au nevoie de mine, spuse Susan Era exact genul de persoană la care toată lumea apela constant pentru ajutor, fie că era vorba de sprijin financiar, rezolvarea crizelor sau salvarea pe cineva De aceea se simțea pierdută și goală În conversațiile cu terapeutul, ea a recunoscut că acum trebuie să răspundă diferit la toate, rămânând în același timp o rudă iubitoare și înțelegătoare Dar asta a fost mai ușor de spus decât de făcut Ca răspuns la întrebările terapeutului, Susan a spus că nu a avut experiențe traumatice care să o deranjeze "Ei bine, cu excepția unui lucru care are legătură cu vărul meu mai mare, dar nu este vorba deloc despre nimic Nu m-am gândit niciodată la asta și când mă gândesc la asta acum, mi se pare o prostie Se întâmplă, dar viața continuă " A fost chiar ușor enervată când terapeutul a sugerat să treacă peste eveniment - Doar ne pierdem timpul Cu toate acestea, ea a decis totuși să încerce să vadă ce va rezulta din toate acestea Esența evenimentului a fost amintirea că a fost violată de verișoara ei adolescentă la vârsta de opt ani Susan a fost foarte surprinsă de sentimentele pe care le-a provocat procesarea memoriei - resentimente, furie, sentimentul de a fi abandonată Cea mai acută conștientizare a venit din sentimentul de violență, amestecat cu dorința de a mulțumi, venit de la ea Ea știa că nu vrea ca vărul ei să fie supărat pe ea, iar el a amenințat-o că nu se va mai juca niciodată cu ea dacă ea nu este de acord Înainte de următoarea ședință, Susan a declarat că, deși încă nu înțelege pe deplin de ce, de acum înainte nu va mai permite nimănui să o folosească Și că în ultima săptămână, ea a văzut clar, ca niciodată, cum membrii familiei ei și toți ceilalți abuzează de bunătatea ei și nu-i place foarte mult Elaborarea ulterioară i-a permis lui Susan să construiască o relație mai sănătoasă cu Capitolul membrii familiei ei Acum era perfect calmă spunând "nu", fără a simți că va fi respinsă pentru că își îngrijește propriile interese Fiecare dintre noi poate avea astfel de probleme Dacă sunteți în această categorie, este util să aruncați o privire la ceea ce o conduce Poate că amintirile neprocesate te fac să te simți așa? La celălalt capăt al gamei noastre se află Benjamin, care a evitat să-i ajute pe ceilalți în toate felurile posibile, mai ales dacă se aflau într-o criză A suferit din cauza faptului că era diferit de ceilalți prin faptul că nu știa să manifeste empatie și grijă față de ceilalți și nu a reacționat "corect" în situații stresante Folosind tehnica "Drift to the Past", a fost posibil să dezvăluie că el a asistat odată la un accident de mașină în care era implicat prietenii săi Când el și câțiva prieteni au văzut ce s-a întâmplat, au fugit la mașina accidentată să ajute Benjamin a încercat să scoată un prieten care era închis într-o mașină Totuși, când el a reușit să deschidă portiera, ea a căzut din mașină, lovindu-se puternic cu capul de asfalt Ea a murit câteva zile mai târziu, fără a-și mai reveni niciodată Benjamin s-a învinuit pentru tot, deoarece credea că el a provocat moartea fetei fără a preveni căderea acesteia În timpul unei sesiuni EMDR, spunea lucruri precum: "Oh, e atât de stupid" sau "Nu pot să cred că fac asta", până când în cele din urmă spunea "OK Am înțeles Nu e vina mea" Curând după aceea, s-a mutat într-un alt oraș Câteva luni mai târziu, i-a scris o scrisoare unui terapeut și a spus că, atunci când era la aeroport, nu cu mult timp în urmă, femeia care mergea în fața lui a căzut brusc Benjamin și-a lăsat bagajele și a fost primul care s-a grăbit în ajutorul ei Și abia după câteva zile și-a dat seama că se comporta ca o persoană normală într-o situație de criză El era preocupat în primul rând de starea femeii și a acționat așa cum credea că oamenii ar trebui să se comporte într-o astfel de situație, și nu așa cum făcuse el înainte Și-a dat seama că, în cazul său, legătura Acțiune/Răspuns era legată de memoria morții unei cunoștințe Acum, reacțiile lui erau legate automat de războiul reelaborat Capitolul comemorare, și nu neprelucrată, așa cum a fost înainte Și din moment ce acest bătrân nu-l mai controla, Benjamin își putea alege acum singur calea AUTOANALIZA Anxietatea sau frica pot crește dintr-o experiență care a provocat durere fizică sau mentală Nu există nicio diferență aici Orice sursă poate provoca simptome PTSD, fobii severe, niveluri cronice de anxietate sau imagine de sine negativă Lista de cogniții negative pe care am explorat-o în capitolul anterior a subliniat în mod special sentimentul că "ceva nu este în regulă cu mine" Această secțiune se va concentra pe alte două categorii care se concentrează pe Insecuritate și Lipsa de control/putere Insecuritate/Vulnerabilitate Am studiat deja destule exemple legate de anxietate și frică Dacă știți că aveți o fobie sau PTSD, atunci puteți determina cu ușurință care dintre cognițiile negative (enumerate mai jos) vă afectează direct Dacă nu ați găsit nimic pentru dvs sau dacă doriți să vedeți ce alte probleme pot exista pentru dvs în această zonă, atunci deschideți o pagină nouă în caiet și intitulați-o "Nesiguranță" Fiți pregătit să recurgeți la tehnicile de schimbare a respirației, respirație pe burtă și locuri sigure/liniștite, dacă este necesar După aceea, notează în caiet primul lucru care îți vine în minte pentru a completa propoziția de mai jos: Nesigur Acum citește încet lista de mai jos, notând reacțiile tale corporale Notează cognitiv negativ Capitolul aspecte pe care le considerați relevante pentru dvs După ce ați terminat, dacă doriți, puteți face tehnica Drift to the Past pe care ați învățat-o în Capitolul pentru a identifica evenimentele curente și amintirile pentru lista de Amintiri cheie Insecuritate/Vulnerabilitate Nu pot avea încredere în nimeni sunt în pericol Nu este sigur pentru mine (introduceți descrierea dvs și/sau alegeți din lista de mai jos) Nu este sigur să greșești Nu este sigur să simți Nu este sigur să-ți arăți emoțiile Nu este sigur să te plimbi singur Nu este sigur să-ți aperi drepturile Nu este sigur să fii vulnerabil Nu este sigur să depinzi de alții Nu mă simt în siguranță până nu sunt la conducere Nu mă simt în siguranță până nu obțin ceea ce îmi doresc și ceea ce am nevoie Nu e sigur să fii aproape Nu e sigur să iubești Aceste tipuri de sentimente provin de obicei din experiențe neprocesate, care sunt sursa ascunsă a multor reacții din prezent De exemplu, Max a fost foarte supărat pe colegul lui de la serviciu, care nu a livrat niciodată ceea ce i-a promis Pe măsură ce ultima sa experiență a fost rezolvată împreună cu cogniția negativă "Nu sunt în siguranță/Nu pot să cred", o amintire înrudită a apărut brusc Odată, când Max era un băiețel, a fost dus la medic pentru o injecție I s-a spus că nu va strica Cu toate acestea, injecția a fost dureroasă Ceea ce a spus doctorul nu s-a întâmplat După ce această memorie a fost procesată, Max a încetat să mai fie supărat pe colegul său Era doar umană Capitolul și s-ar fi putut foarte bine prevăzut că ar fi inconsecvent Trecutul lui Max nu i-a mai influențat reacțiile în prezent Însuși faptul că experiența lui Max cu un medic în urmă cu mulți ani a pus bazele problemei sale la locul de muncă zeci de ani mai târziu este un alt exemplu al cât de complicată este configurația rețelelor noastre de memorie Deci, dacă utilizați tehnica Drift to the Past pentru a scoate în evidență memoria de bază, atunci lăsați-vă mintea să se deplaseze acolo unde trebuie Lasă ceea ce se întâmplă Lipsa de control/putere Această categorie este asociată cu capacitatea de a face alegeri pozitive și de a exercita controlul asupra lumii Cineva care a renunțat cu succes la imaginea de sine negativă din categoria anterioară poate simți acum că ceva sau cineva nu îi va răni Această categorie este pentru emoțiile negative care spun: "Nu am suficientă putere și putere pentru a gestiona ceea ce îmi oferă viața" sau "Nu mă pot controla pe mine sau pe viața mea" În esență, totul se referă la puterea personală, ceea ce psihologii numesc "locus intern de control", ceea ce implică faptul că sursa puterii este în interiorul persoanei, nu în afara ei Ca și în celelalte două categorii de cunoaștere negativă, emoțiile și credințele negative sunt cauzate de amintirile neprocesate ale unor evenimente care fac o persoană să se simtă inferioară și "insuficientă" într-un fel De exemplu, Judy este o femeie de de ani care nu se putea lăuda cu realizări nici în carieră, nici în plan personal Când era cu soțul ei, se simțea timidă și păstra un profil scăzut În ciuda faptului că este o femeie creativă, cariera ei de scriitor a evoluat lent înainte Unul dintre motivele pentru aceasta a fost faptul că, petrecând cu oameni care aveau legăturile necesare pentru a-și promova scenariile, Judy a simțit că Capitolul speriat, prost, "încetinit" și chiar și-a pierdut capacitatea de a vorbi articulat Pentru terapeut, ea părea a fi o persoană care trăiește cu un sentiment constant de rușine, a cărui putere varia de la "slab" la "moderat" Cogniția ei negativă a fost: "Nu pot reuși" Motivul pentru aceasta a fost dezvăluit în timpul scrierii istoricului cazului Tatălui ei, care era un bărbat fără control, îi plăcea să organizeze diverse competiții între copiii săi - de la jocuri de cuvinte la sport Din moment ce Judy era cea mai mică dintre cei patru copii, rareori a câștigat La celălalt capăt al gamei noastre se află David, care este obsedat de obținerea succesului Cogniția lui negativă a fost "Trebuie să fiu perfect", așa că stresul, combinat cu orele lungi pe care a simțit că trebuie să le acorde la muncă, nu a putut să nu afecteze condiția lui fizică Problema lui David a fost urmărită până la o "Memorie cheie" care a avut loc când avea aproximativ zece ani Tatăl său a lucrat ore pe zi și a venit acasă extenuat Educația și oboseala lui l-au făcut o persoană extrem de irascibilă Într-o zi, când David își termina temele de ortografie, tatăl său a venit să-l verifice Și deși băiatul știa toate răspunsurile, era nervos și făcea greșeli, iar tatăl său s-a supărat din ce în ce mai mult În cele din urmă, după o altă greșeală a fiului său, tatăl s-a dezlănțuit și a lovit cu pumnul în peretele, spărgând din el Și deși tatăl său a râs mereu mai târziu, amintindu-și acest episod, pentru David a fost un moment al adevărului După cum a explicat el însuși: "Capul meu ar putea fi acolo" De fapt, după acest incident, nu mai putea fi vorba de înfrângere pentru el, indiferent de costul victoriei Nu putea face "mai puțin decât totul", altfel simțea anxietate și teamă S-ar putea să te simți neputincios sau, dimpotrivă, să vrei să preiei controlul asupra tuturor, motivele acestui lucru pot fi descoperite studiind rețelele de memorie Prin urmare, începeți prin a identifica care cunoaștere negativă din această categorie credeți că este cea mai consonantă Capitolul Noah Căutăm sentimentele negative și senzațiile fizice care însoțesc credința De exemplu, expresia "Sunt neputincios" poate genera sentimente negative atunci când o victimă a violului cu amintiri neprocesate se gândește la asta și, invers, evocă emoții pozitive la o femeie care a finalizat Programul în pași Așa cum ați făcut și înainte, citiți încet lista de mai jos, acordând atenție răspunsului corpului dumneavoastră Notați ceea ce ați ales în caiet la rubrica "Lipsa de control/putere" Încă o dată, după ce ați terminat, dacă doriți, puteți aplica tehnica Drift to the Past și puteți identifica evenimentele și amintirile curente pentru lista dvs de Amintiri cheie Lipsa de control/putere Eu nu ma detin Sunt neputincios (sunt lipsit de apărare) Nu pot obține ceea ce vreau Nu pot avea grijă de mine Țin totul pentru mine Nu pot să mă cred Sunt un ratat (nu voi reuși) Nu pot reuși Trebuie să fiu perfect Nu mă descurc ALEGE SA ALEGE După cum am spus mai devreme, frica și anxietatea pot fi semne de avertizare că trebuie să evaluăm situația și să decidem dacă există într-adevăr un pericol real și ce trebuie să facem în privința lui Cu toate acestea, uneori, astfel de sentimente nu pot fi altceva decât rămășițele vechiului gunoi Dacă ați ținut un jurnal TICE, atunci veți avea un set mai larg de tipuri de situații care vă provoacă Capitolul stres Dacă ți-ai identificat deja cognițiile negative și amintirile care le conduc, atunci ar trebui să ai o idee bună despre ceea ce te motivează De obicei, pentru a depăși fobiile, PTSD și alte frici puternice, este nevoie de ajutorul unui terapeut Alteori, tehnicile de autocontrol vor fi suficiente pentru a vă face viața mai gestionabilă și pentru a vă crește sentimentele pozitive LOC SIGUR/LINISTIT ARSENAL Dacă ați adăugat la lista situațiilor actuale și a cognițiilor negative, atunci veți putea identifica acele sentimente negative pe care le vizitați cel mai des și să vă completați colecția de tehnici Aruncă o privire la lista ta pentru a vedea cât de des ai sentimente și gânduri negative Dacă ați identificat un loc sigur/liniștit, puteți prelua și alte sentimente și emoții pe care le puteți avea atunci când sunteți supărat Dacă ai adesea sentimentul "nu sunt suficient de bun", ai vreo amintire pozitivă în care ai avea un sentiment de împlinire? Dacă da, utilizați tehnica Safe/Quiet Place pe care ați învățat-o în capitolul și creați o legătură între diverse sentimente pozitive și alte cuvinte cheie și imagini la care vă puteți gândi Dacă ai adesea sentimentul "nu sunt atrăgător", amintește-ți când te-ai simțit în siguranță și acceptat pentru ceea ce ești Folosiți exercițiul pentru a vă pune aceste sentimente la dispoziție în cazul în care ceva vă excită Dacă nu vă amintiți nimic pozitiv, atunci aceasta este o informație importantă pentru dvs Uneori pot fi foarte greu de reținut, mai ales dacă aveți depresie Cercetările arată că atunci când ne simțim deprimați, este foarte greu să gândim pozitiv, deoarece creierul este pregătit să vizualizeze amintirile în culori închise În acest caz, sau când vezi că tehnica "Safe/Quiet Place" și tehnici similare nu sunt suficiente Capitolul dar pentru a depăși sentimentele negative în unele situații, merită să iei în considerare contactarea unui specialist pentru a lucra la amintirile care îți provoacă durere Îndrumările pentru alegerea unui terapeut pot fi găsite în Anexa B Nu suntem responsabili pentru experiențele negative pe care le-am avut când eram copii Cu toate acestea, ca adulți, suntem responsabili pentru deciziile noastre despre ce să facem cu ei Dacă găsești unele lucruri pe care ai vrea să le schimbi în tine, atunci principalul lucru este să înțelegi dacă te poți descurca singur sau dacă ai nevoie de ajutor Uneori mă întreb cum ar fi lumea dacă toată lumea ar crește în familii în care ar ști să iubească, să hrănească și să crească copii Colegii mei - soț și soție - cresc un fiu minunat pe nume Adam Când avea vreo trei ani, alerga în jurul bazinului, a alunecat, a căzut în apă în partea cea mai adâncă a acesteia și a început să se înece Tatăl s-a scufundat imediat în apă, a scos copilul și l-a predat imediat mamei sale Toți cei din jur erau foarte speriați Cu toate acestea, femeia a aplicat tehnicile pe care le-ai învățat deja, a reușit să-și facă față fricii și s-a concentrat asupra fiului ei Nu a arătat cât de speriată era De asemenea, nu a încercat să râdă de spaima băiatului L-a îmbrățișat, repetând tot timpul: "Totul s-a terminat Ești în siguranță", în timp ce încerca să-l ții să respire încet și profund În acea zi, au revenit de mai multe ori la conversația despre acest incident și de fiecare dată mama și-a încurajat fiul și l-a făcut să respire încet și adânc Șase luni mai târziu, când ea îl scotea pe Adam din baie după baie, el s-a uitat brusc drept în ochii ei, a strâns-o strâns în jurul gâtului și a spus: "Sunt în siguranță acum Te iubesc, mămico" Apoi a întrebat dacă ea își amintește că l-a scos din apă și apoi l-a mângâiat Mama a răspuns că, desigur, își amintește foarte bine incidentul și că era fericită că el știe că este în siguranță, protejat și înconjurat de dragoste Capitolul Când Adam avea șase ani, ne-am întâlnit cumva pe toți împreună și, în timp ce mergeam, ne-am oprit lângă locul de joacă Adam începu să se târască în interiorul tunelurilor și să urce pe grilă După ceva timp ne-am pregătit să plecăm și l-am rugat să coboare A început să o facă, dar prea încet și s-a oprit tot timpul Neînțelegând ce se întâmplă, am început din nou să-l sunăm, dar tot a continuat să coboare încet, făcând opriri Și deodată ne-am dat seama ce era Micuța, care părea să aibă vreo patru ani, a reușit să urce foarte sus pe plasă și acum îi era frică să coboare Și mama ei nu era prin preajmă în acel moment Iar Adam a coborât atât de încet pentru că a ajutat-o pe fată, călăuzindu-o în spatele lui și oprindu-se tot timpul, ca să nu rămână în urmă Nu a abandonat-o niciodată La sfârșit, când erau în siguranță pe pământ, el a privit-o pe fată în ochi, a bătut-o pe spate și a spus: "Totul s-a terminat Acum ești în siguranță " Și numai când a văzut că mama ei fuge spre fată, s-a întors să plece Mă întreb cum ar fi lumea dacă o întreagă generație de astfel de adams ar crește în familii de părinți iubitori și responsabili - băieți și fetițe - conștienți, încrezători și destul de amabili să îi ajute pe alții, în loc să râdă de slăbiciunile lor sau să-i abandoneze pe cei care intrat în necazuri Mulți dintre noi nu am avut aceeași copilărie ca Adam Cu toate acestea, am o veste bună pentru voi - niciodată nu este prea târziu pentru niciunul dintre noi să ne "reeducam" cu sprijinul de specialitate adecvat Îmbrățișare fluture Terapia EMDR trebuie furnizată de profesioniști instruiți și autorizați, dar puteți utiliza unele elemente ale acesteia pentru auto-îngrijire Nu veți putea procesa amintirile - acest lucru necesită proceduri de terapie EMDR Dar poți încerca o formă de stimulare bilaterală pentru a trece peste puțină anxietate Cercetătorii sugerează că Capitolul aplaudatul intermitent provoacă un răspuns sub formă de relaxare Cu toate acestea, uneori vă poate conduce creierul într-o zonă de material negativ asociat Prin urmare, trebuie să monitorizați efectul După cum am menționat în capitolul , tehnica Butterfly Hug a fost dezvoltată în Mexic pentru a ajuta grupuri de oameni să participe la sesiunile de terapie EMDR Este posibil să fi folosit această metodă de stimulare bilaterală în trecut pentru a spori eficacitatea tehnicii Safe/Quiet Place prin adăugarea de bătăi alternative pentru a încerca să sporească senzațiile pozitive Dacă ai folosit deja cu succes această tehnică, atunci o poți încerca și atunci când ești stresat sau anxios Cu toate acestea, ca și în cazul tehnicii Safe/Quiet Place, va trebui să vă monitorizați pentru a vă asigura că nu există amintiri negative După cum știți deja, rețelele voastre de memorie sunt o încurcătură de asociații Prin urmare, trebuie să vă urmăriți reacțiile pentru a evita apariția unor amintiri extrem de tulburătoare Dacă se întâmplă acest lucru, este important să aplicați una dintre tehnicile de autocontrol pentru a o opri Alegeți dintre Loc sigur/liniștit, Spiral, găleată de vopsea, Personaj de desene animate sau tehnici de respirație Puteți experimenta luând poziția de pornire pentru tehnica Butterfly Embrace Pentru a face acest lucru, pliază-ți mâinile pe piept, astfel încât mâna stângă să se sprijine pe umărul drept, iar mâna dreaptă pe umărul stâng Acum lasă să-ți vină în minte ceva care te deranjează la nivelul pe scara SUD Ai analizat de ce este acolo? Acest lucru indică o problemă care necesită unele măsuri? Dacă da, ce ai decis să faci în privința asta? În această etapă, va fi înțelept să-ți faci față anxietății în cel mai direct mod Țineți cont de situație și acordați atenție modului în care vă simțiți în timp ce alternați bătăi lente pe umeri În total, ar trebui să existe cel puțin patru astfel de bătăi Capitolul până la șase, adică un set Respiră adânc Dacă te simți mai bine, atunci mai fă cinci seturi Dacă la un moment dat simți că se înrăutățește sau că ți-a intrat ceva și mai negativ în cap, lasă-l și folosește o altă tehnică de autocontrol Dacă vezi că Butterfly Hug funcționează, atunci poți încerca să alternați bătăi de coapsă Ele trebuie efectuate în același ritm și în același număr de ori Dacă și acest lucru funcționează, înseamnă că ai de unde alege, în funcție de situație Ambele tehnici vă vor permite să gestionați nivelurile de stres și anxietate de intensitate scăzută (până la SUD) În același timp, fii foarte atent și atent, observând dacă îți reduc nivelul de anxietate sau, dimpotrivă, stimulează manifestări și mai tulburătoare Uneori, rețelele noastre de memorie sunt complet imprevizibile Ceea ce funcționează bine într-un caz poate să nu funcționeze bine în altul Dar cu fiecare nouă tehnică de autocontrol pe care o înveți, viața va deveni mai ușor de gestionat Pentru tine, întrebarea rămâne dacă este suficient de manevrat sau dacă ai ștacheta prea jos în a înțelege cât de plăcută și de veselă poate fi viața CAPITOLUL CONEXIUNE ÎNTRE CREIER, CORP ȘI MINTE Problemele corpului există sub mai multe forme Îmi amintesc de o poezie care se deschide cu acest vers: "O, trup, trup meu, prieten și tovarăș și cel mai mare trădător pe care l-am cunoscut în viața mea" Astfel de sentimente sunt familiare multora dintre noi Nu putem trăi fără corpul nostru, dar de multe ori acesta este dincolo de controlul nostru Am planuri și intenții, dar corpul meu face ce vrea Am decis să sar de pe trambulină, dar genunchii îmi tremurau perfid Mă duc la o petrecere să cunosc oameni noi, dar când încerc să inițiez o conversație cu invitații, încep să mă bâlbâi Vreau să trăiesc o viață fericită, împlinită, dar în schimb sufăr de dureri cu care niciun medic nu mă poate ajuta În acest capitol, vom vorbi despre o serie de reclamații cu care vin clienții la noi și care se referă la probleme corporale Aceste plângeri sunt foarte frecvente și pot fi tratate cu ușurință dacă ne uităm bine la când au început și la ceea ce s-a întâmplat în viața clienților Vom începe cu afecțiuni pe care oamenii le consideră în mod eronat pur fizice, dar care pot fi cauzate de amintiri neprocesate și vom încheia acest capitol cu tehnici de autoexplorare și autocontrol care s-au dovedit eficiente în tratarea durerii Când specialiștii menționează probleme "psihosomatice", ele înseamnă de obicei influența "psihicului" (conștiinței) asupra "soma", adică corp Între timp, mulți oameni îl percep de parcă suferința lor nu ar conta, de parcă li s-ar spune: "Totul e în capul tău" De fapt, totul nu este atât de simplu Centrul de control al corpului este creierul nostru Capitolul Există o interacțiune constantă între creier, minte și corp Uneori, reacțiile corpului ne afectează starea de conștiință Toată lumea cunoaște senzația de dispoziție scăzută atunci când suntem bolnavi sau prea obosiți Este la fel de adevărat că starea noastră de spirit ne afectează corpul Există multe studii care demonstrează că stresul mental afectează inima, sistemul respirator și sistemul imunitar Cu toate acestea, pe măsură ce explorăm diverse probleme ale corpului și minții, să nu uităm că modul în care amintirile sunt stocate în creier poate afecta direct modul în care ne simțim și reacțiile noastre mentale și fizice Chiar și atunci când există o problemă fizică evidentă, cum ar fi o boală sau o amputare, amintirile neprocesate pot influența modul în care ne simțim cu privire la această afecțiune În alte cazuri, simptomele cauzate de amintirile neprocesate se pot masca ca probleme medicale NU MĂ UCIZI Să începem cu povestea lui Karl, care timp de treizeci de ani a suferit de o tulburare care afectează mii de alți pacienți Iată ce spune el despre asta Simptomele au apărut pentru prima dată când aveam treisprezece sau paisprezece ani Nu-mi amintesc exact când a început greața sau ce am făcut, dar a făcut parte din viața mea de foarte mult timp Când are loc un atac, am tremur, transpirație și amețeli atât de intense încât nu pot să merg sau să lucrez Totul se termină cu vărsături Am fost la o mulțime de medici, toți aveau teorii, dar niciunul nu avea un răspuns la întrebarea ce mi se întâmplă Singurul lucru pe care l-am putut face ca să mă simt mai bine a fost să dorm câteva ore Am aflat mai târziu că simptome similare sunt caracteristice unui număr de boli Niciunul dintre tratamentele prescrise de medici nu m-a ajutat Capitolul Pe măsură ce am îmbătrânit, am mers la facultate și în cele din urmă m-am căsătorit, aceste simptome au continuat să-mi influențeze și să-mi controleze viața Mi-a fost rău în timpul sporturilor, examenelor, vorbirilor în public, întâlnirilor, interviurilor de angajare, petrecerilor etc Acest "monstru" îmi controla viața și nu știam deloc ce să fac Boala a pus o mare presiune asupra căsniciei mele și a relațiilor cu copiii mei, până la punctul în care divorțul părea singura opțiune Când copiii au crescut și au început să participe la diverse activități (sport, muzică etc ), crizele de greață au început să-mi afecteze relația cu ei Am antrenat echipa de baseball a fiului meu timp de câțiva ani, dar a trebuit să renunț pentru că nu puteam face față stresului și am vărsat fiecare meci Nici după ce am încetat să mai antrenez, nu am putut să merg la jocurile lui pentru că de fiecare dată am ajuns să vomit Într-o zi, l-am auzit pe fiul meu spunându-i soției mele că "vrea un alt tată" pentru că sunt mereu bolnavă Acest lucru mi-a provocat o mare durere și m-a făcut să realizez că trebuie să fac ceva IMMEDIAT După treizeci de ani de suferință, Carl a descoperit că avea o tulburare de panică și a reușit să elimine simptomele reluând amintirile care stau la baza reacțiilor fizice O parte din memorie a fost legată de trecerea la o nouă școală și de nevoia de a face sport pentru a se potrivi în compania colegilor de clasă Când oamenii experimentează pentru prima dată un atac de panică, pot fi extrem de traumatizați, deoarece simt că sunt foarte bolnavi sau pe moarte După cum am discutat în capitolul anterior, frica poate fi ascunsă în multe amintiri din copilărie care sunt activate de diverse situații stresante din prezent O complicație suplimentară a imaginii este faptul că creierul reacționează la frică și pregătește corpul să facă față unui fel de amenințare Dar principalele sentimente rămân frica și impotența, astfel încât reacțiile corporale ale corpului sunt și ele trăite ca incontrolabile Senzații fizice, care includ palpitații, amețeli, dificultăți de respirație - toate Capitolul fără un motiv aparent - atunci deveniți o sursă de groază, iar gândul "Voi muri din cauza asta" este înregistrat și în rețelele neuronale Unde fugi când simți că propriul tău corp te omoară? Apoi faceți griji când va veni următoarea serie de senzații fizice incontrolabile, duce din nou la stres, care crește reacțiile corpului, iar cercul este completat De asemenea, senzațiile fizice sunt reale A spune că "totul este în capul tău" nu are sens atunci când o persoană vomită și își pierde cunoștința Așa că oamenii merg de la un medic la altul ani de zile căutând soluții, la fel cum a făcut Carl Răspunsurile se află în legătura dintre creier, corp și minte, iar procesarea intenționată a amintirilor tulburătoare poate duce la eliberare Multe evenimente trăite în copilărie ca incontrolabile pot provoca reacții de frică pe termen lung De exemplu, cercetările privind tulburarea de panică arată că mai mult de jumătate dintre persoanele care suferă de tulburare de panică au fost separați de părinți în timpul copilăriei sau adolescenței din cauza morții, divorțului sau altor circumstanțe Separarea are un efect negativ extrem de puternic asupra copiilor, așa că un sentiment de abandon se regăsește adesea în astfel de experiențe Copilul pune întrebarea: "Cu ce am greșit?" - și poate găsi întotdeauna o explicație Există, de asemenea, un sentiment natural de singurătate și frică atunci când pierzi unul dintre oamenii care ar fi trebuit să te iubească și să te protejeze Toate aceste sentimente sunt stocate în rețele de memorie, iar atunci când o persoană experimentează stres sau tensiune mai târziu, aceste amintiri neprocesate declanșează reacții incontrolabile ale corpului fara aer Am văzut în capitolele anterioare cum un stil parental rece și detașat poate duce la probleme Pe lângă consecințele emoționale, copiii pot suferi și consecințe fizice negative, care se pot manifesta foarte devreme De exemplu, astmul copilăriei este uneori cauzat de Capitolul lipsa contactului cu mama Micuța Gianna avea doar șapte luni și fusese deja diagnosticată cu asta Îi lipsea respirația zilnic, avea nevoie frecvent de un inhalator de salvare și își trezea mama cel puțin patru nopți pe săptămână pentru că nu putea respira Ea era pe două medicamente, dar a ajuns totuși în secția de terapie intensivă Medicii i-au evaluat starea generală de sănătate ca D pe o scară de la AdoB Mama ei, Juanita, credea că Gianna suferea de astm deoarece era o boală ereditară în familia ei Trei nepoți, o nepoată și două mătuși erau grav astmatici Șapte veri din partea soțului ei au avut și astm Cu toate acestea, am descoperit că astmul copilăriei este adesea asociat cu stresul matern și ceea ce i-a spus Juanita terapeutului ei este în concordanță cu această afirmație Ea provenea dintr-o familie religioasă strictă și a rămas însărcinată înainte de a se căsători A fost îngrozită de acest eveniment și cu durere în inimă a ascuns sarcina de familie Când a decis să le spună părinților ei despre asta, aceștia au fost atât de supărați încât nu au venit la nunta ei Se simțea groaznic că le-a provocat atât de multă dezamăgire părinților ei Juanita era speriată și deprimată tot timpul Avea inima zdrobită că familia ei nu o susține Nașterea a fost dificilă și a trebuit să fac o operație cezariană Bebelușul a fost luat imediat de la mama ei, iar când a fost întors trei ore mai târziu, nu a mai putut să alăpteze Juanita și-a amintit că atunci când a luat prima dată copilul în brațe, nu a simțit dragoste, ci doar frică Nu a simțit o legătură emoțională și fizică cu fiica ei Din cauza problemelor de asigurare, a fost externată din spital cu mult înainte de a-și reveni, iar soțul ei a fost nevoit să se întoarcă la muncă mai devreme decât și-ar fi dorit ea În timpul celor trei ședințe de revizuire a amintirilor Juanitei, munca s-a concentrat pe șocul veștii că este însărcinată, apoi pe reacția familiei sale, tristețea și teama în timpul sarcinii și experiența nașterii, inclusiv tristețea când s-a despărțit de fiica ei, şi frică când ea Capitolul a îmbrățișat-o pentru prima dată Apoi a vizualizat o nouă experiență de naștere, de data aceasta fără teamă Ea a experimentat emoție când și-a imaginat că a aflat despre sarcina ei și a simțit cum a fost să fii încântată timp de nouă luni Ea a plâns de fericire Și-a imaginat apoi că Gianna s-a născut fără operație cezariană Au rămas împreună după naștere și, după ce a trăit această nouă experiență, Juanita a izbucnit din nou în lacrimi Apoi a rămas în spital atât timp cât a avut nevoie A fost o experiență de reciclare foarte reușită La sfârșitul ședinței, am rugat-o pe Juanita să meargă acasă și să se odihnească pentru tot restul zilei Când s-a întors săptămâna următoare, ea a anunțat că, spre marea ei surpriză, se simțea extraordinar de fericită Mai mult, noul ei sentiment de bunăstare și iubire părea să-și afecteze fiica Astmul Giannei a dispărut - fără simptome de zi sau de noapte, fără respirație șuierătoare Ea nu a arătat că nu are nevoie de tratament Totul mergea perfect Un an mai târziu, Gianna încă nu avea simptome Conștiință, creier și corp Concluzia este că o gamă largă de senzații emoționale și fizice pot fi rezultatul amintirilor neprocesate După cum am văzut în capitolul , ele duc la o lipsă de conexiune care interferează cu sentimentele de dragoste și grijă ale mamei, însoțite de un sentiment fizic de amorțeală sau gol La celălalt capăt al spectrului, ele pot provoca reacții fizice intense Senzațiile fizice cauzate de tulburarea de panică, și cele care însoțesc astmul bronșic din copilărie, sunt senzații reale care apar în organism ca răspuns la un sentiment de pericol, care la rândul său este codificat în amintiri neprocesate stocate în creier și pot fi declanșate de evenimente prezent Deși aceste sentimente intense și senzații fizice neplăcute sunt cauzate de amintiri neprocesate, nu se poate spune că este "totul în capul tău", așa cum trimite creierul Capitolul latră semnale către restul corpului Creierul face parte din corpul uman și este sursa tuturor reacțiilor sale Condiții precum tulburarea de panică și astmul copilăriei pot fi o reacție la realitatea fizică a gestionării proaste a memoriei Este întotdeauna important să înțelegem de ce mai multe intervenții medicale nu reușesc să obțină rezultate Este posibil să nu fie o afecțiune medicală și este nevoie de un alt tip de intervenție Nu durează mult pentru a investiga dacă amintirile neprocesate sunt în centrul problemei POVARA TRECUTULUI Un participant la un studiu controlat pe care l-am publicat în mi-a spus că tratamentul a eliminat senzația de nod în gât pe care o simțea de mai multe ori pe săptămână după violul oral La scurt timp după aceea, am lucrat cu un alt client pe nume Beth, căruia îi era frică să conducă Ea a supraviețuit mai multor accidente și le-am folosit ca ținte pentru reciclare În timpul uneia dintre ședințe, Beth a spus că a avut o senzație de tensiune în partea inferioară a spatelui, care a dispărut de la sine Această durere de spate îi era familiară: era nevoită să viziteze un chiropractician aproape în fiecare lună Ea nu a legat-o niciodată de accidentul de circulație care se întâmplase cu câțiva ani înainte; apoi a ajuns la spital cu răni fizice După această ședință, durerea a dispărut și Beth nu a mai simțit nevoia să viziteze din nou chiropracticianul Un alt client și-a corectat spontan postura cocoșată când am reelaborat amintirile umilințelor din copilărie Acest tip de experiență demonstrează că clienții nu "inventează" experiențele descrise - ele sunt stocate în amintiri și resimțite în corp Capitolul Alungarea fantomelor În cazul diferitelor tipuri de durere care vin și pleacă, uneori este dificil să se determine de unde și de ce au provenit Dar nimic nu este mai misterios decât durerea de membre fantomă Se estimează că numai în SUA, aproximativ , milioane de oameni și-au pierdut membrele din cauza accidentelor, războaielor sau bolilor - aproximativ același procent din populație ca și în alte țări dezvoltate Minele terestre provoacă mii de pierderi de membre în întreaga lume, mai ales în rândul populației civile, majoritatea fiind copii Aproximativ % dintre persoanele cu dizabilități continuă să simtă membrul lipsă, iar mai mult de jumătate dintre ei suferă de dureri cronice, adesea intense Este foarte trist să te gândești la numărul de pacienți care experimentează suferințe chinuitoare și se cred în secret nebuni pentru că simt dureri acolo unde nu mai există braț sau picior Multora dintre victime li se spune: "Totul este în capul tău", deoarece partea corpului lipsește și analgezicele nu funcționează Unii cercetători au crezut că o astfel de durere ar putea fi cauzată de leziuni ale nervilor, așa că chirurgii au încercat fie să excize o parte a măduvei spinării, fie să taie restul membrului în căutarea unui nerv "sănătos" Nici asta nu a mers Există acum o mai bună înțelegere a fenomenului de durere fantomă, iar oamenii de știință cred că problema este ce schimbări apar în creier pentru a supraviețui experienței amputării Prin utilizarea terapiei EMDR, am descoperit, de asemenea, că durerea membrelor fantomă este pur și simplu una dintre senzațiile care este stocată în memoria neprocesată a traumei Durerea membrului fantomă este diferită pentru fiecare persoană deoarece conține senzațiile trăite în timpul evenimentului traumatic Acestea sunt senzațiile trăite de o persoană care a avut un picior rupt sau un braț rupt, precum și toată durerea de la procedurile medicale ulterioare Luați exemplul lui Marine Jim, Capitolul căruia i-a fost amputat piciorul după un accident de mașină A suferit de o durere fantomă clasică I-am cerut să descrie natura durerii și intensitatea acesteia pe o scară de puncte Împreună cu o senzație de mâncărime ( ) și furnicături constante, de parcă "piciorul ar fi amorțit" ( ), el a remarcat • durere surdă - • durere fulgerătoare în timpul zilei - • durere radiantă de la picior (amputat) la coapsă - • convulsii severe - • durere săptămânală chinuitoare "de ferăstrău" - Imaginează-ți ce a trăit acest militar curajos și antrenat A venit la tratament fără nicio speranță reală de ameliorare a durerii, în încercarea de a gestiona alte simptome asociate accidentului, inclusiv PTSD în toată regula cu gânduri obsesive zilnice, hipervigilență (întotdeauna în căutarea pericolului), dificultăți de conducere, depresie, anxietate , iritabilitate, probleme cu somnul, lipsă de energie, vinovăție, dispoziție persistentă depresiv-anxioasă-iritabilă și insomnie A experimentat lipsa de speranță cu privire la viitor și dificultăți de relaționare cu cei din jur, crezând că îl tratau ca pe un "ciudat" Deoarece Jim a trebuit să fie externat și să plece în orașul natal, a reușit să finalizeze doar patru ședințe de terapie EMDR Cu toate acestea, în acest timp limitat, a făcut pași mari Țintele procesării au fost amintirile lui care stătea pe pământ cu piciorul aproape rupt, încercând să oprească pierderea de sânge În ciuda duratei scurte a tratamentului, a reușit să facă față PTSD și depresiei De asemenea, toată durerea a dispărut, cu excepția furnicăturii de la nivelul - , despre care a spus că este ușor de ignorat În timp ce relua, Jim a formulat un motto personal pentru noul său sentiment de stabilitate personală: "Oțelul se îndoaie și se extinde, dar nu se rupe" De asemenea, a raportat o spontană Capitolul pentru viitor: merge cu încredere cu o nouă proteză și se simte "puternic și independent" Cazul lui Jim, ca și alte cazuri de durere fantomă, este destul de de înțeles pentru terapeut Procesăm amintirile incidentului, evenimentele curente și temerile persoanei cu privire la viitor Cu toate acestea, nu este întotdeauna atât de ușor De exemplu, cazul unui client din Germania, Alger, a cărui motocicleta a fost lovită de un șofer beat Alger a suferit multe răni interne și și-a pierdut piciorul Avea dureri atât de puternice încât, după amputare, medicii l-au pus în comă indusă medical Deși a încercat diverse programe de reabilitare, nimic nu a funcționat pentru el și a continuat să sufere de dureri fantomă severe - din - în următorii opt ani Într-un alt centru de dezintoxicare, a avut norocul să întâlnească un psihiatru care a încercat să-l vindece cu EMDR Alger a avut nevoie de nouă ședințe pentru a elimina durerea Pe lângă amintirea accidentului de mașină, trebuia să proceseze vinovăția și pierderea pe care le-a simțit când a aflat că soția sa a avut un avort spontan după accident A mai rămas amintirea unei vizite la spital a unui preot care i-a spus că "Dumnezeu veghează mereu asupra tuturor și îi va proteja pe toți" El și-a amintit de sentimentele de furie și de vinovăție persistentă care au însoțit gândul că nu era suficient de bun pentru a fi "protejat de Dumnezeu" La sfârșitul acestei sesiuni, Alger și-a dat seama că nu a făcut nimic pentru a merita pedeapsa și că ar fi trebuit să-și îndrepte energiile spre construirea unei noi vieți După mai multe ședințe de rememorare a evenimentelor de la fața locului, durerea a dispărut complet și nu a mai revenit, după cum a confirmat terapeutul său după un an și jumătate, iar apoi după alți cinci ani Concluzia este că, deși durerea fizică a lui Jim și Alger a persistat în creierul lor timp de opt ani, a fost eliminată după ce amintirile au fost procesate Acestea nu sunt cazuri izolate, așa cum demonstrează studiile din patru țări diferite privind tratamentul cu succes al durerii membrelor fantomă cu EMDR Deși, desigur, Capitolul există cazuri în care există leziuni severe ale nervilor sau alt tip de leziuni organice, în multe cazuri durerea este pur și simplu o parte din memoria stocată Din acest motiv, durerea fantomă poate fi simțită în diferite părți ale corpului Pentru a lua un alt exemplu, multe femei care au suferit o mastectomie pot suferi de dureri fantomă în sânul răpit Atâta timp cât memoria operației rămâne neprocesată, la locul intervenției chirurgicale sau leziunii pot apărea senzații de durere fantomă, care nu dispar de la sine nici măcar cu trecerea timpului Din același motiv, alți pacienți continuă să experimenteze durere după ce arsurile sau rănile tăiate s-au vindecat În aceste cazuri, senzațiile de durere ale leziunii pot fi încă prezente în rețelele neuronale Dacă experimentați aceste sentimente, poate merita să aflați dacă procesarea amintirilor relevante vă va ajuta să vă atenuați suferința Din cap până în picioare Amintirile neprocesate pot duce, de asemenea, la alte tipuri de dureri corporale inexplicabile, inclusiv dureri de cap De exemplu, o victimă a agresiunii sexuale pe care am tratat-o a raportat că durerile de cap zilnice pe care le experimentase ani de zile au dispărut după sesiunile de reelaborare EMDR Auzim despre asta destul de des De exemplu, o clientă foarte activă și de succes, care lucra ca ghid turistic, avea migrene la două săptămâni, ceea ce a neliniștit-o câteva zile A mers la un neurolog, a făcut o scanare a creierului și a încercat toate medicamentele pentru migrenă pe care le-a putut, dar nimic nu a funcționat Terapeutul ei a remarcat că a dat % muncii ei și era predispusă la perfecționism Desigur, a devenit clar că, cu o zi înainte de apariția migrenei, ea a avut sentimentul că a făcut ceva greșit Amintirile care stau la baza credințelor "Sunt dezamăgit de mine" și "Nu sunt suficient de bun" și migrenele au fost reelaborate Capitolul a dispărut Un alt client a suferit o durere de cap în fiecare duminică seara de când avea opt ani S-a dovedit că în această perioadă părinții lui s-au despărțit, iar el a trebuit să petreacă weekendul cu tatăl său și să se întoarcă acasă la mama sa duminică seara În reelaborarea amintirilor despre despărțirea părinților săi, a devenit clar că durerile de cap erau o expresie a tensiunii pe care o simțea între noile familii ale părinților săi Așadar, dacă tu sau o persoană dragă suferi de dureri de cap, nu va dura mult să reciclezi pentru a-ți da seama dacă sunt cauzate de stres sau sunt rămășițe ale unei vechi amintiri Vă rugăm să rețineți că, chiar dacă durerea a avut o cauză fizică inițială, este util să verificați de ce continuă Exemplul de mai jos este suficient pentru a înțelege că consecințele durerii persistente pot lua mai multe forme Cu un an înainte ca Trisha, o asistentă socială în vârstă de de ani, să intre în terapie, mașina ei a fost într-o coliziune frontală Trisha a suferit de flashback-uri, sentimente de neputință, coșmaruri și gânduri intruzive, precum și dureri chinuitoare de spate și de picioare care au împiedicat-o să funcționeze Ea s-a sprijinit pe un premergător și și-a târât piciorul drept Faptul că și soțul ei fusese rănit în accidentul de mașină s-a adăugat la vinovăția ei și la îngrijorările că accidentul ar fi fost vina ei În timp ce procesa amintirea accidentului, Trisha a văzut faruri orbitoare apropiindu-se de ea, iar piciorul ei drept a zburat înainte, de parcă ar fi apăsat pedala de frână a unei mașini Ea a continuat să țină piciorul "pe frână" în timpul seturilor BLS, deoarece și-a dat seama că a făcut tot posibilul în timpul accidentului În același timp, ea a raportat "vindecarea de neputință", "vindecarea de durere" La sfârșitul ședinței, ea s-a ridicat și a părăsit cabinetul terapeutului fără asistență Acesta este un alt exemplu de durere fantomă Trisha chiar nu putea să meargă din cauza durerii Și deși cauza inițială a durerii a dispărut, senzațiile corespunzătoare au rămas în memoria neprocesată a incidentului Ca și în Capitolul ceaiul cu durere care nu dispare după anumite tipuri de intervenții chirurgicale este un alt exemplu al modului în care amintirile apar uneori ca simptome fizice NU SIMT NIMIC După cum am discutat deja, senzația de durere poate fi cauzată de senzații asociate cu experiențele stocate în rețelele noastre de memorie Acesta din urmă poate fi responsabil și pentru faptul că nu simțim nimic, nu există nici măcar acele emoții pe care am dori să le trăim Aceasta este o situație comună în terapia sexuală Oamenii simt dragoste pentru partenerii lor, vor să simtă intimitate, dar nu au dorință sexuală Din anumite motive, este blocat Problema, din nou, este adesea cauzată de amintirile experiențelor trecute De exemplu, Bill a fost trimis pentru terapie EMDR pentru impotență sexuală Averea lui s-a datorat divorțului părinților săi când avea șase ani Dificultățile i-au apărut pentru că mama lui îi tot spunea la acea vreme că nu-și poate înlocui tatăl Desigur, la vârsta de șase ani nu a fost capabil să facă acest lucru, dar, după cum știm, copiii mici își asumă responsabilitatea pentru calculele greșite ale părinților lor Și acum, ca adult, boala recentă a mamei sale, după care a trebuit să fie trimisă la un azil de bătrâni, l-a lăsat cu vinovăție, amintiri despre cât de dezamăgită era de el și cuvintele ei că "nu era bărbat" "Impotența" lui a fost expresia fizică a sentimentelor sale de inadecvare în ceea ce privește îngrijirea pentru mama sa În timpul procesării, convingerile lui s-au schimbat de la "Sunt inadecvat" la "Sunt bine", iar potența i-a fost restabilită Deși problemele lui Bill au fost cauzate de ceea ce se întâmplă în prezent, uneori problemele sexuale pot fi foarte grave și de lungă durată La treizeci și patru de ani, Sandy s-a alăturat unui grup de terapie sexuală pentru femei care nu au putut experimenta excitație sexuală sau orgasm Își iubea foarte mult partenerul, dar nu putea intra în legătură cu el Capitolul în apropiere Când unul dintre membrii trupei a întrebat-o când a vrut ultima oară să fie sexy, ea a exclamat cu mare entuziasm: "Niciodată!" Terapeutul și-a oferit ședințe individuale de EMDR și, în timpul utilizării tehnicii Drift Into the Past, a avut un flashback cu o primă întâlnire în jurul vârstei de cincisprezece ani Băiatul a condus-o acasă și, în timp ce stăteau la ușa casei ei, buzele li s-au întâlnit într-un prim sărut inocent Și-a amintit cât de "gâdilatoare" îi fuseseră buzele și cum tatăl ei deschisese brusc ușa și țipase la ea, numindu-o curvă Ea s-a retras imediat în ea însăși și în următorii douăzeci de ani nu a experimentat niciun sentiment sexual După procesare, ea s-a reconectat cu ea însăși, inclusiv cu capacitatea de a avea orgasm Ușa care îi închisese dorința sexuală era în sfârșit deschisă Mii de oameni suferă de simptome care se mascadă drept afecțiuni medicale Uneori sunt ușor de identificat ca rezultat al unei anumite amintiri, deoarece relațiile cauză-efect sunt evidente Ca și în cazul lui Sandy, are loc un eveniment care a marcat începutul incapacității de a experimenta dorința sexuală În alte cazuri, este mai dificil din cauza multor alți factori implicați Problema poate, la prima vedere, să fie cauzată de o boală de care persoana a suferit în trecut și a fost vindecată, dar acum problema revine brusc Tratamentul medical nu ajută, iar medicii sunt siguri că aceasta este doar o recidivă Aceasta pare o explicație plauzibilă, dar nu poate fi adevărată Când oamenii vin la terapia EMDR, în majoritatea cazurilor nu caută răspunsuri la problemele lor fizice Vor doar ameliorarea altor simptome emoționale Cu toate acestea, după cum am văzut, rețelele noastre de memorie sunt complexe, iar consecințele acestui lucru pot fi de mare anvergură Aaron avea de ani când a intrat în terapie pentru a se ocupa de amintirile protestelor studențești din cauza războiului din Vietnam A încercat să prevină ciocnirile dintre studenți și poliție, dar în haosul care a urmat, jumătate Capitolul A suferit numeroase bătăi cu bâte pe tot corpul și a ajuns la spital cu răni dureroase la cap și amorțeală la picioare După o reabilitare extinsă, a reușit să-și revină Acum, treizeci de ani mai târziu, amorțeala a revenit În ultimul an și jumătate, a fost nevoit să folosească un premergător din cauza lipsei de senzație la picioare Medicii au diagnosticat neuropatie, amorțeală cauzată de afectarea nervilor de la leziunea inițială Dar nu asta l-a determinat să caute tratament S-a întors spre mine În cele din urmă, a venit la terapie pentru că de când trupele americane au intrat în Irak, a început să retrăiască experiența sa dureroasă de a participa la protestele împotriva războiului din Vietnam În timp ce procesa amintirea bătăii sale, au apărut și alte asociații, iar Aaron mi-a împărtășit ceva despre care nu a spus niciodată nimănui pentru că îi era teamă că nu va fi considerat nebun A spus că uneori se gândea că poate într-o viață trecută a murit într-un lagăr de concentrare Nu se putea gândi la nicio altă explicație pentru amintirile sale, pentru că toată viața a suferit de coșmaruri și flashback-uri cu toate detaliile vii și sângeroase ale morții din lagăr Se simțea neputincios, incapabil să se miște sau să facă ceva pentru a schimba teroarea din jurul lui Când imaginea de a fi în lagăre a fost vizată pentru reluare, după câteva seturi de mișcări ale ochilor, Aaron a gâfâit și a spus: "O, Doamne, asta nu sunt eu, acestea sunt amintirile unchiului meu!" Experiența lui, legată de poveștile unchiului său, când s-a văzut în tabără și a experimentat aceleași senzații olfactive și gustative strălucitoare și clare, a auzit aceleași sunete, a început să fie trăită ca pe ale lui Acesta este un exemplu perfect de așa-numită traumatizare indirectă, în care simpla relatare a unui eveniment poate duce la dezvoltarea unui PTSD sever la cei care îl aud Acest lucru se întâmplă adesea copiilor mici care văd ceva înfricoșător la televizor Pentru că experimentează un disconfort intern intens, au senzația că li se întâmplă acest lucru Capitolul Aaron avea doar patru ani când unchiul său Herschel s-a mutat în SUA A supraviețuit lagărului de exterminare, iar după ce a fost eliberat de trupele ruse, părinții lui Aaron i-au trimis bani ca să vină să locuiască cu ei Familia locuia într-un apartament mic, iar Herschel împărțea un dormitor cu Aaron În efortul de a-și proteja nepotul, de a împiedica istoria să se repete, astfel încât să nu uite niciodată ce s-ar putea întâmpla, unchiul i-a spus băiatului multe povești de groază despre timpul petrecut în lagăr Torturat de amintirile sale, a povestit din nou și din nou povești de luptă zilnică, frică și moarte subită a camarazilor săi Aaron a luat aceste povești ca pe ale sale Ani mai târziu, în timp ce își studia amintirile cu un terapeut, și-a dat seama cum acestea erau legate de propriile sale experiențe de luare a deciziilor la vârsta adultă A început să-și vadă neuropatia ca un simbol al neputinței, paraliziei și incapacității de a se adapta la realitate Acestea au fost poveștile și credințele pe care le-a învățat de la unchiul său și, treptat, a început să-și dea seama că ele nu îi defineau viața și personalitatea Și-a dat seama că sentimentul de neputință pe care l-a simțit când a fost bătut în timpul unui protest a fost din nou cauzat de invazia SUA în Irak Pe măsură ce amintirile bătăilor s-au activat, a revenit și neuropatia de care suferea atunci Toate aceste evenimente se legau în mintea lui și de poveștile unchiului său despre impotența din lagărul de concentrare Pe parcursul unui an, Aaron și terapeutul său au apelat la amintiri din anii războiului din Vietnam, poveștile pe care le auzise despre lagărele de concentrare și relația lui dificilă cu părinții săi Când amintirile i-au fost procesate, a început să meargă cu un baston și a venit la ultima ședință fără asistență Eliberat de amintirile care i-au schilodit sufletul și trupul, a fost din nou capabil să se miște liber în lumea lui Din exemplul acelui caz, devine evident că putem absorbi multe fenomene psihice care nu sunt ale noastre Dacă aveți simptome medicale misterioase, există posibilitatea ca probleme fizice să fie Capitolul trăiesc în rețelele de memorie ale creierului și nu fac parte din corpul care doare sau care este amorțit Sentimentele asociate cu durerea fantomă sau amorțeală sunt absolut reale Ele pot proveni din senzații stocate în rețelele noastre de memorie, dar în realitate nu există nicio diferență între modul în care trăim aceste senzații din trecut și starea noastră actuală de sănătate De exemplu, dacă cineva îți înțeapă mâna amorțită cu un ac, nu vei ști dacă este o adevărată neuropatologie cauzată de leziuni ale nervilor sau o lipsă de senzație cauzată de amintiri vechi neprocesate Dacă aveți o boală fizică inexplicabilă, aceasta poate fi o linie utilă de autoexplorare Oglinda Crăpată În secțiunea anterioară, ne-am uitat la simptomele fizice care își au originea în rețelele noastre de memorie Cu toate acestea, există multe probleme corporale care pot aduce o persoană în terapie De exemplu, mulți dintre noi ar dori să schimbăm ceva despre noi înșine, dar unii oameni sunt prea îngrijorați de aspectul lor Ei percep părțile corpului lor ca fiind deformate sau urâte Uneori sunt diagnosticați cu schizofrenie sau paranoia, deoarece convingerile și atitudinile lor sunt interpretate ca fiind delirante Nimeni nu vede nimic special în înfățișarea unei persoane, dar persoana însuși este convinsă de contrariul Drept urmare, astfel de pacienți evită compania altor persoane sau decid asupra operațiunilor inutile și chiar sinuciderea De exemplu, Stephanie nu a putut lucra doi ani pentru că credea că colegii ei o disprețuiesc Era sigură că mirosea urât din cauza transpirației excesive, deși făcea duș de două ori pe zi, își schimba frecvent lenjeria și folosea deodorante Nu putea fi în situații sociale pentru că credea constant că oamenii îi șoptesc la spate Capitolul În cei cincisprezece ani anteriori terapiei, fusese internată de mai multe ori pentru gânduri de sinucidere și luase trei medicamente diferite Nimic din toate acestea nu a ajutat Ultimul pahar pentru Stephanie a fost descoperirea unei sticle de deodorant langa biroul ei Era atât de copleșită de rușine, crezând că era un indiciu al mirosului ei corporal, încât a luat o doză masivă de somnifere când a ajuns acasă și a ajuns din nou la spital În timpul terapiei EMDR, și-a amintit când a început să aibă probleme Avea doisprezece ani și, urmând instrucțiunile profesorului ei, a adus băcănie la școală pentru un curs de gătit Din păcate, cursul a fost anulat Luni, întors la școală, s-a dus la dulapul ei și a scos o geantă despre care credea că sunt hainele ei de sport Când a deschis-o, camera era plină de miros de pește putrezit, pe care l-a uitat la școală după o lecție anulată Colegii de clasă au râs de ea, sugerând faptul că avea lenjerie murdară A fost trimisă apoi la director, care a certat-o pentru igiena precară A fugit acasă în lacrimi și nu a putut să se întoarcă la școală o săptămână întreagă Apoi, câțiva ani mai târziu, a mers la medic, care i-a spus că are glande sudoripare ca ale unui bărbat Stephanie a suferit din cauza credințelor ei distorsionate despre ea însăși timp de treizeci de ani, deoarece acele experiențe dureroase au fost lăsate neprocesate După trei ședințe de terapie EMDR, simptomele au dispărut și nu au revenit timp de cinci ani Pentru Stephanie, la fel ca mulți dintre noi, cauza simptomelor ei nu a fost "traumele grave", precum dezastrele naturale sau atacurile fizice Adesea acestea au fost umilințele la care suntem supuși la o vârstă fragedă Adolescența este o perioadă de mare vulnerabilitate, iar ridicolul te poate afecta pe viață Tratamentul lui Stephanie a durat trei ședințe, dar nu și-a amintit de evenimentul traumatizant principal până la ultima Țintele inițiale ale reciclării au fost evenimente mai recente și credința ei că cei din jurul ei erau dezgustați de parfumul ei Dar în rețelele neuronale, toate amintirile sunt conectate Deci, chiar dacă nu vă mai amintiți înainte Capitolul evenimentul care a cauzat problemele dumneavoastră merită investigat Aceasta poate fi o cale către eliberarea de simptome Aceleași tipuri de amintiri pot sta la baza sentimentelor pe care le au oamenii cu tulburările de alimentație - ei se uită la ei înșiși și cred că sunt prea grasi, în timp ce alții văd că persoana se topește literalmente în fața ochilor lor Există numeroase rapoarte despre persoane care nu pot mânca din cauza remarcilor lipsite de tact făcute de cei dragi în timpul adolescenței Sau senzația unui nod în gât cauzat de amintirile din copilărie despre accidente sau abuzuri Deși terapia EMDR nu este un panaceu, ea îi ajută pe oameni să-și recapete controlul asupra corpului, reluând amintirile experiențelor care blochează un stil de viață sănătos și adaptabil Oamenii pot avea multe convingeri negative despre aspectul lor, care nu au sens pentru alții De exemplu, bărbații pot fi foarte stânjeniți de părul lor subțire și petrec ore îndelungate în fața oglinzii încercând să-și coafeze părul pentru a-l face să pară mai gros sau gândindu-se neîncetat că devin chelie Acesta poate fi un semn că există o memorie neprocesată care le modelează convingerile despre ei înșiși Uneori, amintirile unei insulte apar cu ușurință, cum ar fi atunci când sunt declanșate de o remarcă nevinovată a unui prieten În cazul lui Mark , pacienta a suferit timp de douăzeci și patru de ani, crezând că era "încărcată" cu părul neîngrijit, din cauza unei remarci pe care mătușa ei o făcuse despre axile ei când era adolescentă Problema a devenit atât de gravă încât nu a putut să iasă din casă fără să scape de tot părul vizibil și în fiecare zi petrecea ore lungi în fața oglinzii Trei sesiuni de procesare au distrus acea credință și, pentru prima dată în viață, a putut să înoate în piscină cu fiica ei, purtând senină un bikini După cum am menționat mai devreme, nu durează mult să ne dăm seama cum amintirile neprocesate contribuie la o problemă mentală deci în original - aprox pe Capitolul ŞTIU CEVA ESTE GREUT, NU? Mulți oameni cred că este ceva în neregulă fizic cu ei și petrec ore întregi căutând răspunsuri și diagnostice Sunt adesea considerați ipohondri de către prieteni și familie și încearcă să-și aline temerile, dar acest lucru rareori funcționează Uneori, cauzele pot fi legate de boli și pierderi reale De exemplu, un client poate fi prea îngrijorat de o boală și poate crede că tusea este un semn de cancer pulmonar, deoarece a avut cancer în trecut sau și-a pierdut o rudă apropiată sau un prieten din cauza bolii Uneori, o problemă este cauzată de o experiență complet neașteptată Oricare ar fi cauza, este important să combatem frica și anxietatea - nu numai pentru că pot face viața mizerabilă, ci și pentru că stresul cronic poate avea consecințe fizice negative Scutește-mă de această frică Jamie a intrat în terapie după ce s-a confruntat cu cancer Ea a relatat că în cei doi ani anteriori diagnosticării, suspiciunea ei că avea cancer la sân, pe care medicii îl considerau "irațional" și tratată cu medicamente anti-anxietate, a crescut, dar nu a fost confirmată În ciuda autoexaminărilor regulate și a mamografiilor anuale, tumora nu a fost detectată până când a devenit extrem de avansată Din fericire, a fost tratată cu succes Dar, deși testul pentru markeri tumorali a fost normal, ea nu a experimentat ușurarea mult așteptată În schimb, era bântuită de un sentiment de panică "în cădere liberă" și de convingerea că va muri Ea a fost mai ales speriată când a văzut un PSA în autobuzele locale pe care scria "Diagnoza precoce salvează vieți" în timpul lunii de conștientizare a cancerului de sân a guvernului local S-a simțit anxioasă, fără speranță și frustrată, afirmând că, chiar dacă nu a avut niciodată o recidivă a cancerului ei, s-ar teme întotdeauna de revenirea lui Ea Capitolul nu știa cum să trăiască acum că a supraviețuit Frica de cancer a devenit din ce în ce mai puternică Am vizat anunțul autobuzului ca declanșator, apoi am folosit tehnica Backward Drift, care i-a permis lui Jamie să revină la momentul în care și-a auzit pentru prima dată diagnosticul Ea a experimentat aceeași panică și aceeași presimțire a morții sigure Acest lucru este foarte frecvent la pacienții cu cancer Acesta este șocul diagnosticului în sine, care este adesea exacerbat de ceea ce i-a spus medicul pacientului și despre ceea ce a preferat să tacă În timpul primei ei sesiuni de reluare, SUD-ul lui Jamie a scăzut de la la O săptămână mai târziu, Jamie nu a mai experimentat sentimente de panică sau aproape de moarte când a văzut reclame în autobuze Reevaluarea memoriei a evidențiat SUD fără emoție asociată cu amintirea, dar cu o senzație incomodă de fierbinte în piept În timpul orientării care a dus la apariția și prelucrarea senzației de arsură în zona sânului amputat, Jamie și-a imaginat scenele operației și și-a amintit prima dată când a văzut cicatricea înfiorătoare în oglindă, capsată Arsura s-a intensificat și apoi i-a trecut prin braț, piept, gât și cap - fără alte senzații de sân fantomă după această sesiune Credințele negative au fost înlocuite de cunoașterea pozitivă "Sunt o nucă greu de spart Oricât de înfricoșător a fost, mi-am dat seama că am puterea să ajung acolo unde sunt acum Am facut" Era absolut adevărat Când Jamie a raportat acest lucru, a izbucnit în lacrimi de uşurare, afirmând: "Am crezut că nu-mi vine să cred până nu trec zece ani!" În timpul următoarei sesiuni, Jamie și-a exprimat convingerea că ea a adus cancerul asupra ei Amintiri ale numeroaselor experiențe din copilărie, înghețate în forma lor originală cu cogniția negativă "toată vina mea", au fost procesate pe parcursul a două sesiuni Ea a încheiat terapia cu convingerea fermă că "nu am făcut nimic rău - doar s-a întâmplat" și, de asemenea, cu un sentiment de entuziasm că "am ceva important de oferit" Capitolul La șapte ani după ce a fost diagnosticat, testele arată că Jamie este încă fără cancer Nu mai este îngrijorată cu mamografia anuală Pe lângă eliminarea fricii copleșitoare de recidivă, Jamie a reușit să dezvolte un sentiment mult mai mare de încredere în corpul său, intuiția și capacitatea sa de a îndura orice i-ar aduce viața Aceste rezultate sunt extrem de importante în multe privințe În primul rând, frica de moarte ne împiedică să ne bucurăm de viață Cei care se confruntă cu boli precum cancerul, atacul de cord sau accidentul vascular cerebral se confruntă cu o alegere: să se întoarcă complet la viață sau să continue să trăiască în umbra morții Nu există nicio separare între minte și corp Tulburările emoționale constante nu numai că ne otrăvește prezentul, ci ne afectează și sănătatea fizică în mod negativ Cercetările arată că simptomele depresiei și traumei sunt asociate cu o probabilitate crescută de reapariție a bolii sau deces în rândul persoanelor care au avut un atac de cord Din fericire, un studiu recent a arătat că doar opt ședințe de terapie EMDR au fost suficiente pentru a ameliora eficient stresul psihologic la pacienții care au avut un atac de cord Un alt studiu asupra copiilor care suferă de tulburare de stres post-traumatic după un uragan timp de mai bine de trei ani a constatat că au avut mai puține vizite la medic în cursul anului după tratamentul EMDR Deci, dacă nu vă puteți gestiona depresia sau anxietatea cu tehnicile de auto-gestionare din această carte, luați în considerare să treceți peste traumă Și asta e traumă Când simțim că corpurile noastre nu pot fi de încredere sau sunt scăpate de sub control, este timpul să facem ceva în privința asta Corect sau greșit? După cum am văzut, obsesia și preocuparea noastră excesivă față de răspunsurile pe care le produce corpul nostru se datorează, de obicei, amintirilor neprocesate care ne guvernează funcționarea Dar uneori senzația de a fi închis Capitolul amintirile neprocesate, nu generează frică, ci ușurare Pam avea de ani când a căutat terapie după ani de boli fizice și accidente Ea suferea de dureri cronice și s-a plâns că nu se simte pe deplin în viață La vârsta de zece ani, mai multe părți ale corpului ei erau paralizate Medicii nu au găsit nicio patologie grosolană și le-au spus părinților că ei cred că este psihosomatic Când s-au întors acasă de la programarea la medic, părinții ei au încercat să o oblige să "iasă din această stare" Dar și-a petrecut noaptea țipând de durere Se pare că medicii au greșit A doua zi dimineata, parintii lui Pam au dus-o la spital De data aceasta, cercetarea a dus la o intervenție chirurgicală de urgență Când s-a trezit, mama ei i-a spus că i s-a îndepărtat o tumoare canceroasă din creier La zece ani, s-a bucurat să audă că are cancer pentru că familia ei a crezut-o în sfârșit Experiența a fost sentimentul "Am nevoie de un diagnostic pentru a fi acceptat" Experiențe ca acestea îi pot face pe mulți oameni să creadă că nu pot atrage atenția sau îngrijirea oamenilor decât dacă sunt bolnavi Pentru alții, boala este singura modalitate de a nu mai avea grijă de toți ceilalți sau de a spune nu În orice caz, aceste probleme se bazează de obicei pe amintiri neprocesate În alte cazuri, cauza problemei sunt oameni pe care i-am văzut o singură dată în viață și pe care nu îi vom mai vedea niciodată și care decid să se distreze, neștiind de răul pe care l-au provocat Mai mult, probabil că ar fi îngroziți să afle despre problemele pe care le-au creat De exemplu, Rita era boboc la facultate și era pe cale să plece în Brazilia pentru semestrul următor Mama ei și-a dorit ca în vacanță să facă terapie EMDR, întrucât Rita suferea de anxietate și diverse temeri Era în general sănătoasă, dar în mod constant "îngrijorată" și și-a chemat obsesiv mama să o mângâie ori de câte ori avea o răceală sau orice simptom minor Așa că mama a vrut să se asigure că e bine înainte de a o lăsa să plece din țară Tehnica "Drift to the Past" a dezvăluit asta la vârsta Capitolul La opt ani, Rita a fost adusă la urgențe din cauza unei mușcături de câine Personalul a început să glumească că ea muri din cauza rănii ei Și deși acum a înțeles că doar își bat joc de ea, experiența a fost blocată în plasele ei de memorie și de atunci și-a făcut griji pentru moarte Desigur, există momente în care lucrurile nu merg deloc bine Terapia EMDR nu poate elimina orice condiție fizică De exemplu, mii de copii diagnosticați cu tulburare de hiperactivitate cu deficit de atenție (ADHD) iau medicamente pe bază de rețetă Dacă acesta este într-adevăr un diagnostic precis, este o boală neurologică congenitală și EMDR nu o va elimina Cu toate acestea, multe dintre simptomele ADHD sunt exact aceleași cu cele ale unui copil după o experiență tulburătoare sau traumatizantă De exemplu, mama lui Bradley a crezut că a avut o accidentare la cap, deoarece a căzut pe terenul de joacă în aceeași săptămână în care a dezvoltat simptome îngrijorătoare, inclusiv incontinență urinară și somnambulism Așa descrie ea unele dintre celelalte schimbări în caracterul și comportamentul lui Au trecut săptămâni și situația s-a înrăutățit Bradley, în mod normal un băiat fericit, deschis, inteligent, a devenit îmbufnat, anxios și ușor de înfuriat Nu a mai acceptat să fie singur în cameră - nici măcar să facă baie Bradley a fost educat acasă și a fost întotdeauna inteligent, condus și ușor de instruit A devenit extrem de distras și nervos, incapabil să stea nemișcat în timp ce îndeplinea cea mai simplă sarcină Plângea des, avea gânduri negative, intruzive și nu le putea scoate din cap A început să mintă Mâinile îi tremurau tot timpul Mai mulți prieteni m-au întrebat ce s-a întâmplat cu fiul meu Chiar și antrenorul de înot a observat o scădere vizibilă a concentrării sale în timpul antrenamentului și la competiții Din motive inexplicabile, a început să arate rezultate semnificativ mai proaste și arăta uimitor de stângaci și neobișnuit de necoordonat - de parcă ar fi uitat să înoate dintr-o dată S-a dovedit că Bradley, în vârstă de șase ani, fusese traumatizat vizionarea filmului Predator Căderea în locul de joacă Capitolul tocmai a coincis cu momentul Când această memorie a fost procesată, simptomele lui au dispărut Multe dintre aceste probleme apar și la copiii cu ADHD Cu toate acestea, se pare că un număr mare de copii sunt diagnosticați greșit, deoarece distractibilitatea, problemele de comportament, iritabilitatea și durata scurtă de atenție sunt rezultatul amintirilor neprocesate Prin urmare, dacă copiii dumneavoastră au oricare dintre aceste simptome, ar fi o idee bună să căutați ajutor profesional pentru a vedea dacă există experiențe de anxietate subiacente Terapia EMDR nu va elimina traumatismele, toxinele sau defecte ale creierului determinate genetic Cu toate acestea, în cazul ADHD adevărat, EMDR poate fi folosit pentru a procesa amintiri de eșec, bullying la școală și umilința care însoțește adesea această afecțiune Acest lucru poate reduce simptomele și poate reduce nevoia de medicamente În mod similar, cercetătorii EMDR au raportat recent cazuri de persoane cu afecțiuni de sănătate mintală, inclusiv cele cu tulburări din spectrul autist După procesarea amintirilor, acești pacienți nu numai că au experimentat ameliorarea simptomelor traumei, dar și îngrijitorii lor au raportat și o îmbunătățire a funcționării sociale și cognitive a îngrijitorilor lor Au fost mai dispuși să se angajeze în activități noi, au dat dovadă de o mai mare independență și au dobândit noi abilități De exemplu, un bărbat de de ani care a fost diagnosticat cu autism la vârsta de ani și-a petrecut viața în instituții încă de la vârsta de ani, uneori izolat din cauza agresiunii fizice El a spus că după terapie s-a simțit "mai relaxat, mai puțin posomorât, mai prietenos, mai lipsit de griji și nu mai este atât de bigot" Un alt tânăr de de ani locuiește într-un internat pentru persoane cu dizabilități fizice și psihice și a fost diagnosticat cu autism și paralizie cerebrală El a rezumat schimbările pe care le-a simțit spunând: "Mi-am recăpătat puterea" Chiar și într-o afecțiune cauzată de o problemă neurologică congenitală, simptome Capitolul putem deveni mai puțin pronunțați după procesarea amintirilor dureroase De asemenea, este important să ne amintim că învățăm ceva nou în fiecare zi De exemplu, un studiu recent a arătat că mii de copii pot fi diagnosticați greșit cu ADHD pur și simplu pentru că au început școala la o vârstă mai fragedă și sunt comparați cu copiii mai mari din clasa lor Pentru că sunt mai tineri, pot fi mai puțin atenți sau nu reușesc să țină pasul cu sarcinile Aceasta înseamnă că li se etichetă și li se prescriu medicamente în zadar Înseamnă, de asemenea, că este posibil să trebuiască să treci peste numeroasele eșecuri și hărțuirea care pot veni odată cu situația Amintiți-vă că aceleași probleme și cauze se aplică și adulților Indiferent de vârsta ta, amintirile neprocesate pot fi cauza reală a simptomelor tale sau pot exacerba problemele Unele stări fizice pur și simplu nu pot fi schimbate În astfel de cazuri, putem face față sentimentelor noastre despre asta Mulți oameni cu răni fizice se simt desfigurați și jenați de viață Adesea, atunci când încearcă să înțeleagă ce li s-a întâmplat, apar frica și vinovăția Dar, după cum a exclamat o victimă a arsurilor cu acid din Bangladesh după procesare: "Să-i fie rușine, nu mie!" O altă victimă a arsurilor cu acid din India, orbită de atacul primei soții a soțului ei asupra ei, nu se mai teme Deși anterior analfabetă, ea a învățat Braille și și-a asumat responsabilitatea de a-și crește copiii Aceasta nu este doar o modalitate de a te ridica deasupra durerii, dar mulți oameni reușesc să facă această experiență fructuoasă Adesea există dorința de a-i ajuta pe alții prin suferința lor Și niciodată nu este prea târziu De exemplu, o fetiță de zece ani pe nume Maria făcea un duș când a avut loc cutremurul Sticla ușii de la duș s-a spulberat, lăsându-i tăieturi pe tot corpul Ea a suferit mai multe intervenții chirurgicale și tratamente dureroase și a suferit foarte mult din cauza faptului că a fost numită "monstru" de către băieți la școală Părinții ei au adus-o la terapia EMDR În timpul ultimei ședințe, ea a deschis larg ochii și a exclamat: "Acum eu Capitolul stiu de ce mi s-a intamplat Pentru că copiii tăiați, arse și răniți mă vor crede când le voi spune că au speranță! Concluzia este că, indiferent de dizabilitate, oamenii se pot repara singuri Îmi amintesc adesea cuvintele unui coleg respectat care a murit Ron Martinez a fost un atlet vedetă care era foarte mândru de corpul său Odată ce s-a scufundat în piscină, a suferit o dislocare a gâtului și a trebuit să fie scos înapoi Într-o fracțiune de secundă, a rămas paralizat Dar nu a cedat A devenit primul din familia lui care a mers la facultate și un terapeut care a fost un far pentru toți cei care l-au cunoscut Motto-ul lui era: "Nu este ceea ce se întâmplă, ci cum te descurci cu asta Poate că nu suntem responsabili pentru cauza suferinței noastre, dar acum putem prelua controlul asupra ei și facem ceva în privința ei " AUTO-CERCETARE Dacă suferiți de oricare dintre problemele corpului menționate în acest capitol, puteți utiliza tehnica Past Drift descrisă în Capitolul pentru a identifica orice amintiri care le-ar putea conduce Concentrează-te pe sentimentele tale despre această afecțiune și vezi dacă gândurile negative din cele trei categorii se potrivesc în ele Dacă nu, fii atent la gândurile pe care le-ai avut ultima dată când ai fost anxios și lasă-ți mintea să se întoarcă în timp pentru a vedea dacă apar amintiri Dacă da, faceți din acea memorie prima țintă a lucrării După cum am spus mai devreme, terapia EMDR nu elimină o boală pur fizică Dar multe dintre sentimentele pe care le avem pentru noi înșine atunci când suntem grav bolnavi sau incapacități se datorează amintirilor neprocesate ale remarcilor neglijente sau propriului sentiment de a dori să fim cineva sau altceva Mulți dintre noi au avut părinți, profesori sau antrenori duri Capitolul ry care ne-a impus standarde nerezonabile Mulți dintre noi am uitat în mod deliberat aceste remarci, dar ele sunt încă prezente în rețelele noastre de memorie De fapt, poate fi bine atunci când copiii prezintă simptome evidente, pentru că pot primi imediat ajutorul de care au nevoie, în loc să sufere în tăcere ani de zile De exemplu, Britney este o fată de ani strălucitoare, atletică, atrăgătoare Mama ei a adus-o în terapie după ce a început să-și scoată genele S-a întâmplat la începutul anului școlar, când un nou profesor, foarte obscen, și-a permis să țipe la clasă Au existat și alte surse de stres, inclusiv o mamă care deschidea o nouă afacere și Britney însăși, care era prea supărată pentru a merge la ora ei preferată de gimnastică din cauza țipetelor unui antrenor masculin Inițial, în timpul procedurii EMDR, terapeutul a vizat primul episod al comportamentului necumpătat al instructorului Acest lucru a redus smulgerea genelor la aproximativ o dată pe lună, dar nu a eliminat-o Așa că au decis să oprească țipătul antrenorului Terapeutul i-a cerut lui Britney să descrie cea mai rea parte a incidentului, iar ochii ei s-au mărit când ea a spus: "Când a țipat, ne-a întors spatele și a spus în șoaptă tare: "Vă omor pe toți bate cuie în voi toți " Uneori, ceea ce copiii au auzit sau văzut poate provoca simptome puternice mediate, cum ar fi smulgerea genelor sau a părului, sau oricare dintre celelalte simptome pe care le-a avut Bradley Sau aceste amintiri pot rămâne în rețelele de memorie și pot "trage" ani mai târziu Așa că atunci când încercați Drift into the Past, asigurați-vă că vă uitați prin amintirile colegilor de clasă, profesorilor, antrenorilor, medicilor, duhovnicilor și oricăror alte figuri importante din viața dvs Profesorul și antrenorul lui Britney ar putea crede că își fac treaba Poate că nu și-au dat seama că ar putea traumatiza copiii pe viață Poate că nu le-a păsat Din păcate, orice ar crede ei, nu contează Poate că au cauzat pagube, iar acum sarcina noastră este să compensăm aceste daune Capitolul TEHNICA "FLUX DE LUMINĂ" Pentru cei dintre voi care suferă de dureri fizice, următoarea tehnică de vizualizare poate ajuta Ameliorează durerea emoțională, schimbându-ți cel puțin temporar starea de bine De asemenea, ameliorează durerea fizică Ca și în cazul tuturor celorlalte tehnici de autogestionare, trebuie să decideți dacă această tehnică este suficientă pentru a face față problemei sau dacă ar fi o idee bună să ceri mai mult ajutor Această metodă este foarte utilă pentru anumite tipuri de durere fizică și emoțională De asemenea, poate fi util ca un amplificator rapid de energie Această tehnică poate fi practicată atât acasă, cât și la locul de muncă După antrenament, acordă-ți timp să te relaxezi înainte de a face ceva important Citiți exercițiul până când vă amintiți, apoi urmați instrucțiunile Dacă întâmpinați probleme, faceți o înregistrare audio a vocii pentru a vă ajuta să vă amintiți pașii exercițiului Este disponibilă și o versiune preînregistrată, pe care o veți vedea în Anexa A Dacă vă confruntați cu anxietate, concentrați-vă pe disconfortul din corpul dumneavoastră Întrebați-vă: "Dacă anxietatea mea ar avea (o/și) o senzație, care ar fi aceasta?" Completați câmpul gol cu fiecare cuvânt de mai jos o forma b) dimensiunea în culoare d) temperatura e) textura f) sunet (înalt sau scăzut) Acordați atenție formei și celorlalte caracteristici ale acesteia Acum, care este culoarea ta preferată sau una pe care o asociați cu vindecarea? Capitolul Acum imaginați-vă că lumina acestei culori trece prin vârful capului și este trimisă în corpul vostru Să presupunem că sursa acestei lumini este spațiul, așa că ai o rezervă infinită Lumina este îndreptată spre formă și rezonează cu ea, vibrând în și în jurul ei Și când se întâmplă asta, ce se întâmplă cu forma, dimensiunea sau culoarea? Dacă descoperiți că sentimentele negative se schimbă, continuați să vizualizați Fluxul de Lumină până când vă simțiți confortabil Dacă nu se schimbă, folosește-ți arsenalul Sigur/Silențios, tehnicile de spiralare sau de respirație pentru a reveni la o stare neutră Clienții raportează de mulți ani efectele pozitive ale tehnicii Flow of Light Un studiu recent arată că poate fi util și pentru insomnie În Indonezia, o combinație a tehnicilor "Safe Place" și "Stream of Light" a fost folosită pentru a trata tulburările de somn Cercetătorii au raportat efecte la cinci femei care au fost traumatizate din cauza unui diagnostic HIV Toți erau înșelați de un sentiment teribil de frică, rușine și nesiguranță din cauza anticipării teribile a consecințelor infectării, precum și a stigmatului cultural care îi făcea să se simtă rușinați Terapeuții le-au învățat tehnica "Loc sigur", care i-a făcut să se simtă confortabil și relaxați Apoi au fost învățați tehnica Fluxului de Lumină pentru a viza orice senzații corporale negative În trei zile, toate femeile au depășit dificultățile de a adormi De atunci, încă persoane au fost tratate, iar % au raportat o îmbunătățire a somnului Unii participanți la studiu care nu aveau experiență de securitate nu și-au putut imagina un loc sigur, inclusiv mai multe persoane în închisoare, unde viața este foarte nesigură Deși sunt necesare mai multe cercetări, aceste exemple par suficient de promițătoare pentru a vă sugera să încercați această tehnică dacă aveți probleme cu somnul Evident, nu are efecte secundare și toți avem nevoie de ajutor în acest domeniu uneori CAPITOLUL CE VREI DE LA MINE? De ce nu reușim adesea să ne înțelegem cu familia, prietenii sau colegii? "Sângele este mai gros decât apa, nu? Deci de ce vreau să-mi sugrum fratele?", "Soția mea nu mă va lăsa în pace Vreau să fug și să mă ascund", "Suntem căsătoriți de zece ani, iar el continuă să mă deranjeze să fac ceea ce mă înnebunește", "Cum a putut? Cum îndrăznește? De ce? Pentru ce?" Neprihănită indignare, mânie, durere, vinovăție Ne simțim răniți, neînțeleși, subestimați, neiubiți Uită-te la mine! Respectă-mi dorințele și nevoile mele Toate acestea par firesc Dar este atât de greu să găsești un echilibru între diferite puncte de vedere, resentimente și durere nesfârșită care se manifestă atunci când te aștepți mai puțin Luați problemele despre care am vorbit în capitolele precedente și înmulțiți-le cu numărul de oameni pe care îi întâlniți într-o zi obișnuită Nu este greu de înțeles că relațiile pot provoca sentimente care pot fi greu de tratat sau de înțeles NEVOI NESATURISTE Ar fi o greșeală să credem că oamenii sunt simpli Suntem cu toții produsul interacțiunii dintre structura noastră genetică și experiențele noastre Uneori putem moșteni o predispoziție la diferite condiții vulnerabile Cu toate acestea, majoritatea problemelor cu care ne putem confrunta nu se datorează doar structurii noastre genetice În general, simțul nostru despre cine suntem și ce dorim de la lume este determinat atât de procesat, cât și de Capitolul amintiri nereciclate Ele stau la baza reacțiilor noastre conștiente și inconștiente Ne este destul de greu să ne înțelegem pe noi înșine Dar atunci cum putem înțelege pe altcineva? De multe ori este posibil să avem nevoie de ajutor în acest sens Există cincisprezece tipuri diferite de terapie de familie care îi ajută pe oameni să rezolve diferite modele și probleme de comunicare Majoritatea terapeuților de cuplu și de cuplu cred că dacă schimbi modul în care oamenii interacționează între ei, relațiile vor deveni sănătoase și productive Din păcate, în multe cazuri este ca și cum ai încerca să înoți împotriva curentului, deoarece amintirile din copilărie continuă să declanșeze reacții nesănătoase Oamenii pot dori să-și schimbe comportamentul, dar se trezesc blocați în tipare repetitive asupra cărora nu au control Cu toate acestea, după cum am văzut, înțelegerea a ceea ce stă la baza comportamentului nostru poate fi un pas important în explorarea a ceea ce trebuie să facem pentru a schimba Ce este în neregulă cu mine? Terapeuții se gândesc adesea la relații în termeni de teoria atașamentului, despre care am discutat în capitolul Când părinții au atașamente nesigure, aceasta se manifestă în relațiile cu copiii Pe măsură ce copiii cresc, ei intră adesea în tipuri similare de relații cu aceleași tipuri de interacțiuni De exemplu, Alexandra a venit la terapie plângându-se de depresie Avea treizeci și șapte de ani, a divorțat de două ori și a avut o relație nefericită cu Joe în ultimii cinci ani Ea l-a descris ca pe un bărbat "cu imposibil de trăit", dar nici fără el nu ar putea trăi S-au despărțit de multe ori, dar ea a tot revenit la el Principala plângere a Alexandrei despre Joe a fost că a criticat-o sau a ignorat-o Nu putea să vorbească pentru ea însăși, deși știa că "ar trebui", dar renunța mereu, gândindu-se în sinea ei: "Ce rost are? Oricum, nu contează " În cele mai rele momente ale ei, Alexandra a crezut că nu merită să fie tratată bine, pentru că niciodată nu fusese altfel Capitolul Din anumite motive, toate relațiile ei cu bărbații erau aceleași Deși la început păreau mereu că promit mai mult, ea a fost forțată să-și suprime sentimentele și a crezut că nimic nu se va schimba vreodată Povestea Alexandrei a făcut ușor de înțeles tot ceea ce a trecut Era cea mai mică dintre cei patru copii, adesea criticată de mama ei și ignorată de tatăl ei Frații au batjocorit de ea și Alexandra a fost învinuită pentru tot, chiar dacă nu a făcut nimic pentru a-i provoca Ea a spus că atunci când a venit acasă de la școală în clasa I, nimeni nu a salutat-o Apoi a fost pedepsită că s-a dus la o casă vecină pentru a-și aștepta întoarcerea părinților Singurul care părea să o iubească a fost bunicul ei, care a murit când ea avea șase ani Alexandra și-a amintit de sentimentul de disperare la gândul că nimeni altcineva nu o va iubi așa cum o iubește el Nimănui nu părea să-i pese De exemplu, la opt ani, era pe terenul de joacă cu toată familia ei și a fost înțepată de o albină Nimeni nu i-a dat atenție și ea și-a amintit cum a încercat să-și "suprime" durerea, hotărând că nu ar trebui să o arate Din acel moment, sentimentele ei au intrat în subteran, deoarece credea că nevoile și emoțiile ei nu sunt importante La urma urmei, ea "nu a fost suficient de bună" pentru a câștiga dragostea și atenția fraților ei Părinții Alexandrei au manifestat un așa-zis stil de atașament "evitant": nu le-au plăcut manifestările de apropiere și emoții puternice Părinții cu acest stil de atașament evită adesea și evită sentimentele și nevoile copiilor lor La rândul său, lipsa emoțiilor pozitive și a sprijinului îi determină de obicei pe copii să-și suprima propriile sentimente și nevoia de confort Adesea se simt că nu sunt suficient de bine și nedemni de atenție Alexandra nu s-a putut exprima în relația cu Joe pentru că reacțiile lui și ale părinților ei erau foarte asemănătoare La fel ca atunci când era copilă, avea sentimentul că nu este importantă Concentrându-se în timpul exercițiului Drift into the Past asupra modului în care Joe o ignorase ultima oară, ea Capitolul a experimentat din nou singurătatea de care a suferit în familia ei în copilărie Revizuirea a scos la iveală multe cazuri în care a fost fie criticată și respinsă de alții, fie ignorată de familia ei, care s-a manifestat ulterior în relațiile ei cu bărbații Alexandra nu numai că a făcut alegerea romantică greșită, dar nu a reușit să-și identifice și să-și exprime sentimentele și nevoile Având în vedere o combinație de experiențe din copilărie, inclusiv moartea bunicului ei, Alexandra a dezvoltat sentimente de inferioritate combinate cu singurătate și disperare, în timp ce încerca să pună capăt relației Au trebuit refăcute multe Cu toate acestea, după un an, a părăsit-o definitiv pe Jo Acum putea îndura singurătatea fără disperarea care îi însoțise tinerețea Când Alexandra a început să se întâlnească din nou cu bărbați, a observat un nou model Mi-a spus că nu a putut dormi înainte, gândindu-se neîncetat la ce ar trebui să devină pentru o altă persoană, apoi a devenit așa, sperând că va fi iubită și acceptată Acum Alexandra a observat schimbarea acestei vechi obiceiuri pentru că a învățat să "se audă" După ce a intrat în contact cu stima de sine, ea a experimentat disconfort atunci când "s-a dat pe sine" A început să aleagă bărbații în mod diferit și s-a despărțit de ei fără regret dacă nu i-au dat ceea ce avea nevoie Actualul ei partener o susține foarte mult în toate, inclusiv în problemele ei constante cu părinții și frații ei, deoarece le cere respectul pe care îl merită ca adult iubitor și capabil Alexandra avea nevoie de ajutor pentru a învăța noi moduri de a comunica, dar nu mai înoată împotriva curentului Amintirile ei din copilărie nu mai trezesc sentimente de inutilitate și sentimentul că "nimănui nu-i pasă" Abilități utile de comunicare Unele dintre abilitățile pe care Alexandra le-a stăpânit îți pot fi utile dacă ai aceeași problemă - nu îți înțelegi sentimentele sau nu știi cum să le transmiți De exemplu Capitolul De exemplu, înainte de a-l părăsi pe Joe, Alexandra a rezolvat o serie de situații care i-au provocat o oarecare anxietate În primul rând, avea nevoie de ajutor pentru a-și face față emoțiilor, așa că s-a concentrat asupra momentelor în care el a ignorat-o Apoi și-a pus întrebarea: "Dacă aș avea vreun sentiment acum, care ar fi?" Sau: "Ce gânduri aș avea?" Sau, "Ce aș putea să spun/să fac atunci, având în vedere ce simt în legătură cu situația?" Situațiile pe care le-a explorat au inclus sentimentul că i-ar plăcea să vorbească cu Joe - în loc ca el să se uite la meci la televizor Sau lasă-l să știe că a fost neplăcut pentru ea că și-a petrecut seara în sufrageria ei fără să intre în conversație cu ea Împreună cu terapeutul, ea a dezvoltat o ierarhie de răspunsuri, de la cele mai afectuoase, "Așa simt aș vrea să " până la cele mai insistente, "Dacă vei continua să te comporți așa , am să te rog să pleci " " Dacă nu ești sigur cum te simți, încearcă să-ți imaginezi cum s-ar putea simți un prieten apropiat sau o persoană pe care o admiri în aceeași situație Cum își comunică această persoană sentimentele și dorințele? Dacă problema ta este inversă - un sentiment prea puternic - atunci încearcă să-ți observi reacția și să nu fii în ea Este acest răspuns util? Îmi va fi de folos? De asemenea, este important să vă întrebați: "Reacția mea vine de la o parte copilărească sau adultă din mine?" Uneori, ceea ce trăim ca o nevoie de auto-exprimare provine din emoții neprocesate Aceasta este problema pe care o vom analiza în secțiunea următoare Pe cine pot da vina? Alexandra a învățat să facă față tratamentului inacceptabil din partea celorlalți și propriilor sentimente de respingere, singurătate și abandon cauzate de comportamentul părinților care resping și judecă George a avut o experiență complet diferită A intrat în terapie într-o stare foarte deprimată pentru că nu putea menține o relație pe termen lung Ultima dintre prietenele lui tocmai s-a despărțit de el Capitolul pentru că era excesiv de critic la adresa ei Dacă întârzia puțin la o întâlnire, el o certa pentru că era neatentă Dacă ea gătea mâncare, el găsea întotdeauna ceva de care să se plângă, de parcă mâncarea nu era suficient de fierbinte În loc să o complimenteze sau să-și exprime aprecierea pentru ceea ce a făcut pentru el, el s-a plâns furios de ceea ce nu-i plăcea Își dorea intimitate și dragoste, dar reacția lui automată a fost să critice cealaltă persoană pentru ceea ce credea că este greșit Problema lui era legată și de comportamentul părinților săi - nu numai față de el, ci și unul față de celălalt Părinții lui George au avut o viață extrem de grea S-au mutat în SUA ca refugiați dintr-un regim despotic Adesea au devenit anxioși și deprimați din cauza propriilor factori declanșatori, iar stilul lor de atașament ar putea fi descris drept "ocupat de sine" Suferind de propria lor durere, de multe ori nu au reușit să vadă de ce aveau nevoie copiii lor Pentru a-și satisface nevoile, copiii unor astfel de părinți folosesc adesea mânia, temperamentul și țipetele pentru propria lor supraviețuire Nu e de mirare că George nu era aproape de frații săi, deoarece aceștia au crescut concurând pentru atenția părinților lor Se certau și se certau adesea La aceasta trebuie adăugat și faptul că tatăl lui George a fost extrem de critic la adresa soției sale și a explodat din orice motiv - și iată modelul comportamentului actual al lui George A repetat automat comportamentul tatălui său Deși toți avem dorințe personale și moduri preferate de a face lucrurile, este bine să evaluăm periodic dacă suntem atenți cu ceilalți sau provocăm confuzie Manifestăm suficientă căldură? Suntem conștienți de modul în care cuvintele noastre afectează cealaltă persoană? De unde reacția noastră? Este întotdeauna din partea adultă a personalității? Reacțiile cronice ale lui George ar putea fi urmărite până la experiențele specifice din copilărie care "declanșează" relația Privind înapoi la viața lui, și-a amintit multe Capitolul exemple de furie și critică din partea tatălui și a mamei, care a fost mereu nemulțumit de ceva sau de cineva George a descris-o ca fiind manipulatoare și exigentă, iar tatăl său ca pe un adevărat despot Nu a ezitat să-și umilească soția sau copiii pentru deficiențele lor percepute George și-a amintit cum tatăl său țipa constant la el pentru că a făcut ceva greșit - începând cu a nu strânge jucării sau a fost prea zgomotos când avea patru ani De-a lungul timpului, George a dezvoltat un sentiment de inferioritate și pericol, care a fost exprimat în convingeri negative: "Nu sunt suficient de bun, nu sunt în siguranță și nu pot avea încredere în alți oameni" Așa că, ori de câte ori o fată nu îi satisfacea nevoile, trezea vechi sentimente și evoca reacții supărate, critice, pe care le observa la tatăl și la mama lui Desigur, acest lucru nu este exact ceea ce caută majoritatea femeilor într-o relație sănătoasă De obicei, motivul pentru care femeile tolerează acest tip de comportament este pentru că copilăria lor a fost asemănătoare cu cea a Alexandrei și propriile lor nevoi erau nesatisfăcute cronic În cele din urmă, scopul este ca ambii parteneri să răspundă unul celuilalt din poziția unui adult sănătos, și nu dintr-o poziție nuanțată de durere din copilărie La fel ca Alexandra, care s-a eliberat de tiparele ei distructive prin procesarea memoriei, George a încetat să mai fie supărat pe părinții săi, realizând limitările lor și că propria lor istorie i-a determinat să se comporte în acest fel în copilăria lui Drenând marea de furie pe care a purtat-o încă din copilărie și depășindu-și propriile sentimente de inferioritate, a învățat să fie mai prezent în relațiile sale ca adult, mai degrabă decât ca copil rănit UMPLAREA VIDULUI Anisha este o tânără de de ani din India care, acum după o terapie de succes, vrea să-și împărtășească povestea Aceasta este o poveste despre cum este să fii "orbit Capitolul iubire", agățarea de persoana greșită pentru a satisface nevoi care ar trebui satisfăcute în alte moduri Anisha a fost întotdeauna un copil de încredere, dornic să le mulțumească celor din jur Dar când avea șaptesprezece ani, lumea ei s-a prăbușit Iată cum o descrie ea: "Unchiul meu și cu mine ne-am certat puțin și și-a pierdut cumpătul și și-a dezlănțuit furia bătându-mă fără milă Tatăl meu a fost prezent, dar nu mi-a venit în ajutor Am fost devastat M-am simțit complet ruptă Mi-am pierdut sentimentul de securitate în propria mea familie Nimic nu mi-a dat bucurie, iar relația mea cu părinții și rudele mele s-a înrăutățit " Acest lucru a împins-o în brațele lui Gorakh, un tânăr pe care l-a cunoscut în urmă cu câțiva ani Relația lor nu a devenit un parteneriat între egali El a devenit totul pentru ea "Am încercat să-mi părăsesc sentimentele pentru familia mea în trecut și să merg înainte L-am avut pe Gorakh Am avut o șansă de fericire Am ajuns la concluzia că nu pot decât să-l iubesc pe Gorakh Că era cineva în care îmi puteam pune toate speranțele și dorințele L-am iubit doar pentru cine era pentru mine, sau poate mi-a plăcut ideea mea despre el Am dat totul pentru relația noastră Din păcate, mi-am dat seama târziu că Gorakh se delecta în mod clar cu faptul că l-am pus pe un piedestal și mi-am adaptat viața la nevoile lui I-am îndeplinit toate instrucțiunile, i-am scăldat câinele, am făcut tot ce mi-a cerut să fac Orice să-i fie pe plac Din păcate, acest lucru nu a fost de ajuns, iar când noutatea a trecut, m-a aruncat brusc ca un fruct putrezit Dar dragostea mea pentru el nu a murit Neglijarea și aroganța lui constantă nu au schimbat nimic Întotdeauna l-am văzut ca fiind iubirea vieții mele Când i-a fost convenabil, mi-a permis să fiu cu el Eram singura persoană care îl iubea indiferent de ce Apoi am rămas însărcinată și Gorakh m-a părăsit Nu voia să aibă nimic de-a face cu mine De atunci, am fost doar o povară de care a încercat cu disperare să scape Capitolul Tot ce îmi amintesc după este rezultatul ecografic care confirmă că sunt însărcinată, șocul și durerea mamei mele, dezamăgirea rece a tatălui meu și vinovăția chinuitoare că a trebuit să-mi întrerup sarcina Îmi amintesc că m-am trezit dimineața cu încheieturile tăiate aproape până la os, într-un pat îmbibat în sânge și lacrimi, și dureri puternice în piept și plămâni care îmi făceau imposibil să respir - de parcă ar fi fost un gol Am pierdut totul Totul a fost inutil " Vreau să reiterez: oricât de multă durere sau cât de disperată pare situația, totul ține de amintiri neprocesate Acum Anisha se simte foarte diferită Potrivit acesteia, pe parcursul celor opt luni de terapie, a simțit că se transformă treptat într-o persoană mai neutră și mai rațională, o persoană complet nouă, pentru care îi este veșnic recunoscătoare Dacă ești blocat într-o durere nesfârșită pentru că te agăți cu disperare de cineva care nu te apreciază sau pentru că te simți folosit și abandonat, poți alege o nouă cale Cu toții merităm relații care ne oferă bucurie și ne sporesc stima de sine Dacă nu simți asta, gândește-te la ce te determină să te blochezi în această situație distructivă Pe măsură ce înveți noi modalități de a te descurca cu asta și amintirile tale neprocesate sunt transformate, vei putea și tu Dansul distrugerii Când auzim povești de violență domestică, mulți dintre noi ne întrebăm cum se întâmplă astfel de povești "Cum a putut să facă asta?" "De ce a lăsat să se întâmple asta?" Răspunsul obișnuit este că este doar un exemplu mai extrem de amintiri care se pot bloca în rețelele neuronale și ne pot împinge gândurile, emoțiile și comportamentele Există multe tipuri distructive de interacțiuni într-un cuplu, care pot varia de la conflicte verbale constante până la violență fizică Unele conflicte în Capitolul cuplurile pot lucra împreună Dar uneori violența se transformă într-un ciclu care nu poate fi întrerupt de niciun acord de pace În astfel de cazuri, munca trebuie făcută individual cu ajutorul terapiei Terapia matrimonială pentru cupluri nu este cea mai bună alegere pentru cuplurile cu violență în viața lor Este important să ne amintim că abuzul verbal, care include intimidare, amenințări, disprețuire sau umilire, poate avea și consecințe emoționale devastatoare S-a descoperit chiar că contribuie semnificativ la depresia postpartum Violența, fie că este verbală sau fizică, este o problemă individuală Fiecare partener are nevoie mai întâi de o terapie separată Apoi, dacă cuplurile mai au probleme, poate fi consultat un profesionist calificat O listă de resurse este disponibilă în Anexa B Unii oameni cu modele de relație distructive nu o arată deloc în faza de întâlnire sau înainte de intimitate - de fapt, așa intră într-o relație de la bun început Adesea, problemele încep doar atunci când oamenii sunt într-o relație permanentă sau trăiesc deja împreună În alte cazuri, când unul dintre parteneri este obișnuit să controleze relația, dominația începe adesea în timpul întâlnirilor Cu toate acestea, ca și în cazul lui Anisha, multe cupluri, în spatele strălucirii noii iubiri, nu discern adevăratul sens al controlului comportamentului Problemele chiar escaladează pe măsură ce intimitatea crește și vechile declanșatoare încep să intervină mai des În cele mai multe cazuri, durerea incurabilă a trecutului este cea care provoacă adesea reacții acute în această nouă situație "de familie" Modul în care oamenii răspund la durerea emoțională depinde de istoricul traumei lor și de mediul în care au fost crescuți Aceasta include tipurile de interacțiuni pe care le-au văzut când erau copii De exemplu, a simți că "nu sunt suficient de bun/sunt inutil" poate duce la furie și atacul altora, sau la supunerea și predarea circumstanțelor pentru că "nimănui nu-i pasă" Uneori devine permanent Capitolul abuz verbal sau fizic Persoana abuzată răspunde la amenințarea și durerea situației actuale Cu toate acestea, oamenii pot rămâne în astfel de relații din cauza propriei traume Desigur, există și excepții Unii oameni rămân prinși în relații nesănătoase în curs de desfășurare din cauza dificultăților financiare, așteptărilor culturale sau formelor extreme de control Dar scopul nostru aici este de a explora dinamica psihologică care caracterizează aceste tipuri de interacțiuni Se întâmplă mai des decât crezi și te pot afecta pe tine sau pe cei din jurul tău În secțiunea următoare, ne vom uita la conflictele într-un cuplu la nivelul abuzului verbal Pe scurt, întrebarea principală: cât va aștepta unul dintre parteneri înainte de a face forță pentru schimbare? În strânsoarea furiei Jack a fost trimis pentru tratament pentru că terapeutul soției lui l-a rugat să vină la o ședință de căsătorie Terapeutul a pus câteva întrebări, iar legătura dintre comportamentul actual al lui Jack și trecutul său a devenit evidentă Ea l-a îndrumat către terapie EMDR deoarece era îngrijorată de comportamentul lui agresiv și de control și de istoricul lui de răni Jack și Mary au fost împreună timp de trei ani Deși nu i-a făcut niciodată rău fizic, i-a distrus lucrurile personale și luptele lor au devenit mai dese și mai greu de gestionat Acestea sunt semne de avertizare că violența poate apărea în viitor Cu puțin timp înainte de aceasta, Mary îi pusese o condiție: trebuia să facă o terapie individuală și să-și schimbe comportamentul, altfel ar fi trebuit să părăsească apartamentul lor Prin terapia personală EMDR, ea s-a confruntat cu propriile provocări din copilărie Acum ea a putut să pună capăt relației, a fost independentă financiar și plănuia să facă acest lucru dacă el nu se schimba Jack mai încercase terapie, dar nu i-a mers Acest lucru nu este surprinzător, deoarece sentimentele din copilărie care interferează cu relațiile sănătoase ale adulților pot și ele Capitolul în cabinetul terapeutului Din fericire, Jack a venit la un specialist foarte bine pregătit, care avea o vastă experiență în tratarea acestor probleme Cu toate acestea, în timpul primelor ședințe, Jack a fost reticent să se uite înăuntru și, în schimb, a vorbit la nesfârșit despre multele "defecte" ale lui Mary, niciunul dintre care nu părea real, și a evitat încercările terapeutului de a pune cap la cap o poveste completă A ratat primele ședințe și întârzia regulat la alții În sesiunile la care a participat, a vorbit despre abuzul de alcool și marijuana, simptome depresive și o tentativă de sinucidere la vârsta de douăzeci și unu de ani, după o despărțire bruscă a unei relații De fapt, el era o persoană care suferea de durere, ceea ce i-a cauzat acum Mariei un stres emoțional puternic Starea sa mentală actuală și faptul că comportamentul său nu a ținut cont de interesele lui Mary au ridicat și mai multe îngrijorări Așa că terapeutul său s-a întâlnit cu amândoi pentru a dezvolta un plan clar pentru a preveni escaladarea conflictelor în abuz fizic Mary avea nevoie de un plan pentru a se menține în siguranță dacă Jack îi făcea rău Jack avea nevoie de un plan pentru a-și schimba comportamentul pentru ea și pentru el însuși Acțiunile lui nu fac decât să-i sporească sentimentul de eșec, ceea ce a alimentat ciclul negativ Jack a fost rugat să noteze când se enervează și apoi să "lase deoparte" problemele și "să plece" în loc să le discute cu Mary De asemenea, a fost sfătuit să discute problemele din terapie pentru a găsi soluții mai productive Jack a fost inițial reticent față de acest plan, dar după discuții ulterioare a recunoscut că "modul său" de a rezolva controversa nu funcționa Mary a fost de acord să părăsească casa pentru un timp dacă Jack părea agitat și incapabil să "părăsească câmpul de luptă" Jack nu o împiedicase niciodată pe Mary dacă voia să plece și nu avea nicio îndoială că unul dintre ei ar pleca dacă va fi nevoie Astfel, a fost elaborat un plan viabil pe termen scurt Faptul că Mary decisese deja (și ambii terapeuți erau de acord) că Jack ar trebui să plece imediat dacă el Capitolul nerespectarea planului - și în cele din urmă, dacă schimbările nu vin curând - a ajutat la stimularea motivației sale Deși nu era încântat că trebuie să meargă la terapie, a vrut cu adevărat să-și mențină relația și a acceptat să încerce o nouă cale În timpul următoarei ședințe, Jack i-a împărtășit terapeutului gândurile sale supărate recente despre Mary, în special anxietatea lui cu privire la alegerile pe care le-a făcut de partener înainte de a se întâlni În timpul discuției, a fost ușor să vezi nesiguranța, teama de eșec, rușinea, sentimentele profunde de inadecvare și neputință din spatele furiei Jack s-a străduit să înțeleagă și să rezolve problemele, precum și să schimbe comportamentul pe care îl considera greșit A țipat furios la Mary și câteva clipe mai târziu și-a recunoscut cu lacrimi teama de a pierde cea mai bună relație pe care o avusese vreodată A fost de acord să încerce procesarea EMDR În timpul următoarei sesiuni, Jack a început prin a se plânge de o ceartă recentă cu Mary Terapeutul lui a observat că și-a ținut mâinile la piept în timp ce discuta despre lupta Au făcut exercițiul Drift into the Past, iar Jack și-a amintit de o ceartă furioasă între părinții săi când avea zece ani, una dintre numeroasele bătălii dintr-un război intern care nu s-a terminat niciodată Pentru prima dată în viața sa, a putut să vadă și să simtă legătura dintre trecutul său și prezentul său Cogniția lui negativă a fost "Sunt neputincios" El a schimbat-o la cogniția pozitivă "Acum am de ales" Multe experiențe au dobândit acum un sunet complet nou A fost nevoie de mai multe ședințe pentru a procesa pe deplin această amintire, dar cu fiecare reevaluare, Jack și terapeutul său au văzut că lucrarea avea un sens profund Înțelegerea lui, împreună cu compasiunea pentru el însuși și pentru Mary, au crescut vertiginos Pe măsură ce a experimentat luptele la care a asistat în copilărie, dorința de a provoca conflicte în casa lui actuală s-a diminuat Pentru prima dată, a putut discuta în mod deschis cât de neputincios se simțea uitându-se pe cei doi oameni pe care îi iubea cel mai mult se distrug reciproc și cum l-a afectat Capitolul abilitatea de a vedea relațiile ca altceva decât o zonă de război - un loc de durere și luptă fără sfârșit unde problemele nu au fost niciodată rezolvate În sfârșit, a fost capabil să accepte realitatea dureroasă că comportamentul său actual, în special gelozia lui față de trecutul lui Mary, semăna foarte mult cu tatăl său abuziv După ce a finalizat revizuirea acestei ținte inițiale de terapie, Jack a lucrat la alte amintiri legate de sentimentele sale de neputință A încetat să bea și să consume droguri, a început să se antreneze la o sală de sport locală și a menținut un dialog calm și deschis cu Mary, care a continuat să lucreze cu terapeutul ei EMDR Jack și terapeutul său au continuat să-și monitorizeze reacțiile la tulburările emoționale, dar nu a mai experimentat o excitare excesivă El a spus că, deși poate fi supărat și supărat uneori, ceva se schimbase cu adevărat în interiorul lui El a demonstrat acest lucru punându-și mâinile pe piept, ca în primul exercițiu Drift into the Past, și a spus: "Nu mai am acest sentiment Am avut acel sentiment de când îmi amintesc, dar pur și simplu nu mai există " După ce procesarea memoriei a fost finalizată, Jack și Mary au fost îndrumați la terapia de cuplu pentru a-și dezvolta abilitățile de relație, deoarece niciunul dintre ei nu a învățat să facă față dezacordurilor rămânând conectați cu ceilalți în copilărie Ambii au recunoscut că părinții lor pur și simplu nu aveau aceste abilități Ei, pe de altă parte, simțeau că le pot stăpâni și doreau să le învețe copiilor pe care plănuiau să-i aibă în viitor Comportamentul lui Jack nu înseamnă deloc că este "neputincios", dar indică faptul că este o persoană care crede că poate contribui la schimbări pozitive în viața lui și în viața familiei pe care și-o creează În prima ședință, terapeutul lui Jack i-a cerut să noteze motivul pentru care a venit la terapie El a scris: "Vreau să uit trecutul" Făcând acest lucru clar, i-a spus terapeutului său că vrea să uite trecutul lui Mary Nu credea că are un trecut la care să lucreze El doar s-a gândit Capitolul că trebuie să găsească o modalitate de a face față trecutului ei Din fericire, a atins acest obiectiv, deși nu chiar așa cum se aștepta Abilități utile de relație Unele dintre abilitățile pe care Jack și Mary le-au învățat de la terapeuții lor pot fi un plus util pentru orice relație Este important să ne gândim la interacțiuni în termeni de continuum În timp ce relația lui Jack și Mary a devenit mai periculoasă pe măsură ce furia și conflictul escaladau, toți trecem prin momente în care suntem iritați și supărați Uneori vine vorba de faptul că ne schimbăm propriile probleme asupra partenerilor noștri La finalul acestui capitol, veți găsi o secțiune cu abilități suplimentare care vă pot fi utile, dar iată câteva dintre ele care sunt cele mai relevante pentru comunicare, în care există multă furie • Faceți un plan - un acord ferm între dvs și partenerul dvs cu privire la modul în care vă gestionați mânia crescândă pentru a vă proteja pe amândoi de a vă răni reciproc și pentru a împiedica copiii să fie martori la conflicte Argumentele dintre părinți sunt devastatoare pentru copii și le subminează sentimentul de siguranță Acordul poate include timeout-uri Aceasta înseamnă că îi spui partenerului tău că ai nevoie de o pauză și amândoi decideți când să vă întoarceți și să discutați problema într-un mod lipsit de încărcare emoțională Dacă nu vedeți rezultate imediate din plan, căutați ajutor profesional de la un terapeut sau un program local de violență domestică Acordurile funcționează numai dacă ambele părți sunt cu adevărat angajate și le respectă Pentru unele cupluri, acest lucru pur și simplu nu este posibil fără intervenția profesională a unui terapeut calificat pentru violență domestică Încearcă să înțelegi ce este "suficient" pentru tine Capitolul • Căutați tendințe - nu vă agățați de conținut Încercați să vă dați seama de natura luptei voastre - observați când se întâmplă de obicei, unde și cum se întâmplă, pentru ce vă certați și de ce conflictul nu este rezolvat În perioadele neutre/calme, discutați subiecte problematice și încercați să le lucrați împreună, acceptând să vă petreceți timp liber sau să aduceți un asistent neutru care să vă ajute dacă rămâneți blocați Încercați să luați poziția că lucrați la problemă ca o echipă • Deveniți conștienți de propriile voastre "declanșatoare", adică probleme sau scenarii care provoacă emoții puternice sau reacții neproductive Spune-i partenerului tău despre acest lucru și convine asupra modului de a-ți informa partenerul despre posibila activare a tiparelor obișnuite, astfel încât să te poți retrage din interacțiune până când te simți mai calm Întrebați despre declanșatorii partenerului dvs Acest lucru vă va ajuta să înțelegeți mai bine și, prin urmare, să fiți mai plini de compasiune față de problemele pe care aceste declanșatoare le creează pentru amândoi Încercați să jucați posibilele răspunsuri dorite Trage împinge Deși cei mai mulți dintre noi avem multe răni încă din copilărie, unii dintre noi au avut experiențe care seamănă mai mult cu un coșmar Pacienta mea Linda a intrat în această categorie, iar acest lucru i-a afectat atât propria fericire, cât și relațiile cu ceilalți Când era foarte mică, mama ei a dat-o unei rude pentru a-și continua cariera de dans Apoi, doi ani mai târziu, s-a întors și a cerut întoarcerea Lindei, în urma căreia copilul a fost literalmente smuls din mâinile îngrijitorilor ei actuali, pe care îi cunoștea ca fiind părinții ei, țipând Linda a fost apoi abuzată verbal și fizic de mama ei alcoolică și s-a simțit ca o persoană groaznică Pe lângă Linda, când era foarte tânără, fratele ei vitreg a molestat și Capitolul apoi, când avea zece ani, verişoară Când i-a spus asta mamei sale, ea a simțit că ea este cea vinovată pentru hărțuirea sexuală de către fratele și sora ei Anii ei de adolescență au fost plini de hărțuire și umilință acasă și la școală, iar creșterea a adus puțină ușurare După șapte ani de căsătorie, a aflat că soțul ei, un bărbat pe care îl considera sufletul ei pereche, a avut o aventură cu una dintre rudele ei Mai târziu, ea a descoperit că vărul ei de cincisprezece ani îi molesta fiul și fiica cea mică de trei ani Ea a intrat în terapie la vârsta de patruzeci și trei de ani cu stima de sine scăzută, depresie, anxietate și probleme maritale grave Haosul creat de gelozia ei patologică, crizele de furie și accesele de furie îndreptate asupra soțului ei Leonard a devenit insuportabil pentru el În cele din urmă, a amenințat că va divorța de ea dacă lucrurile nu se schimbau Ea fusese în terapie cu doi ani mai devreme și aflase despre trecutul ei, dar reacțiile ei nu se schimbaseră Leonard și-a asumat responsabilitatea pentru comportamentul său, a fost complet angajat în căsătoria lor și a arătat-o în toate modurile posibile Linda a înțeles acest lucru la nivel cognitiv, dar reacțiile ei emoționale erau încă alimentate de traumele copilăriei Când oamenii sunt supuși unui astfel de abuz, toate relațiile ulterioare au de suferit Mulți dintre noi avem rude, cunoștințe, colegi pe care pur și simplu nu îi înțelegem De ce continuă să se poarte ca niște copii? Relațiile abuzive, fie că sunt căsătoria, prietenia, conflictele cu parintii maternali, rudele sau colegii de serviciu, sunt adesea rezultatul unor emoții neprocesate care sunt stocate în memorie Uneori dulci, alteori insensibili sau furioși, acești oameni manifestă adesea reacții excesive greu de înțeles Adăugați la aceasta faptul că nu au învățat niciodată abilități de auto-liniște în copilărie și au dificultăți în a înțelege și a empatiza cu alți oameni, deoarece nu le-au primit niciodată de la părinți Nu este greu de înțeles de ce există ciocniri interpersonale nesfârșite în viața lor parte comună Capitolul Pozele sunt anxietate, depresie, tentative de sinucidere, pentru că în adâncul unei astfel de persoane se ascund amintiri neprocesate care o fac să se simtă îngrozită și să nu fie plină de nici un sens După ce au trecut prin toate traumele, inclusiv prin infidelitate, Linda și Leonard sunt acum căsătoriți fericiți și sunt dispuși să-și împărtășească experiențele în speranța de a-i ajuta pe alții Iată ce le-au scris cuplurilor care se simt fără speranță într-o situație pe care o simt scăpată de sub control Linda: "Am fost o familie foarte disfuncțională Eram extrem de sensibilă la orice mă făcea să mă simt abandonată, inclusiv să fiu ignorată de soțul meu sau să plec când am încercat să vorbesc cu el Mi se părea că, dacă pleacă, îl voi pierde pentru totdeauna A fost atât de ciudat, încât nu mi-am dat seama! Nu prea știam să comunicăm Nu ne-am auzit Am plâns mult, uneori din cauza unor lucruri care păreau importante, alteori îmi venea doar să plâng Avea sentimentul că trebuie să existe o dramă în viața mea tot timpul, cum ar fi în copilărie, când locuiam cu mama mea băutoare Așteptările mele nerealiste ne-au împiedicat adesea să ne distrăm bine împreună Dacă nu ne-am lupta prea mult timp, am găsit o modalitate de a începe un conflict Aveam nevoie de acel stimul, bun sau rău M-am enervat ușor și am fost teribil de nerăbdător Pentru el a fost o "cârpă roșie" Am fost frustrat când am încercat să-mi spun punctul de vedere, iar el a închis imediat ce m-am supărat Nu am simțit că mă apreciază și a simțit că nu îl respect Nu-mi plăcea să fiu singură și l-am întrebat cu insistență unde este Desigur, asta l-a înfuriat și m-a atacat După EMDR-mepanuu, am fost uimit să descopăr cine sunt cu adevărat Îmi plăcea să fiu singură Nu mai eram atât de speriat sau nesigur Am un nou sentiment despre mine Am învățat să îmi identific nevoile și să le urmez În plus, am devenit mai încrezător Am început să ne luptăm mai rar Am învățat să facem compromisuri fără să simțim că renunțăm la ceva Am invatat sa iubesc Capitolul diferit Am descoperit că obțin mai mult din relații decât înainte Am cerut ceea ce vreau în loc să mă aștept să înțeleagă ce vreau Sfatul meu pentru alte cupluri: evaluează cât valorează relația ta și cât ai investit în ea Nu vă grăbiți să numiți o pauză Dacă vă iubiți cu adevărat, faceți-vă treaba Să pleci este ușor, dar ce vei învăța? Cum poți evita să repeți aceleași greșeli cu o altă persoană? Motivul pentru care oamenii care divorțează ajung în căsătorii multiple poate avea rădăcini în probleme din trecut Argumentele aprinse nu înseamnă că căsătoria este condamnată Iată părerea lui Leonard despre modul în care ajutorul adecvat poate face diferența: "Înainte de terapie, eram alternativ flatat, agitat sau nedumerit și furios Pe de o parte, Linda a fost pricepută, generoasă și plină de resurse Dar, pe de altă parte, putea fi foarte tiranică, cu schimbări de dispoziție care m-au uluit Nu am putut înțelege diferența dintre aceste două personalități Fiecare dintre noi a învățat că există modalități mai eficiente de a rezolva conflictele conjugale decât prin emoții Puteți înlocui argumentele inutile, bazate pe emoții, cu o rezolvare atentă, orientată spre rezultate, a problemelor care apar în procesul de stabilire a unei relații de durată, iubitoare și intime Ca urmare a EMDR-mepanuu, am câștigat încredere unul în celălalt După EMDR, relația noastră are o bază solidă, neschimbătoare Odată ce această nouă dinamică a fost stabilită, au urmat mulți ani de consolidare a încrederii, ceea ce nu am mai avut până acum Ne-am folosit noua noastră fundație pentru a aduce putere adevărată, onorata de timp, căsniciei noastre " După cum puteți vedea, Linda și Leonard comunică diferit Linda se simțea adesea neobservată, crezând că Leonard nu îi aprecia emoțiile Leonard a simțit același lucru, crezând că Linda nu îi aprecia logica Așa cum este cazul multor cupluri, relația lor a devenit mai puternică pe măsură ce au învățat să comunice fără să-și împingă punctele dureroase unul celuilalt După cum a spus Leonard: "Am învățat asta pentru un sutien de succes Capitolul tot ce ai nevoie este pasiune, emoție și intelect, dar totul la locul și timpul potrivit " Pentru orice cuplu, viața devine mai ușoară atunci când amintirile nereciclate îi stau în cale Care devine declanșatorul? Este important să ne amintim că uneori situația actuală poate provoca ceva complet neașteptat și aparent fără legătură Un exemplu este Ava, care nu a reușit să mențină o relație romantică sănătoasă A fost crescută de o mamă singură care era dependentă de droguri În plus, unul dintre iubiții mamei sale a fost sadic și abuziv sexual față de Ava la începutul adolescenței În timp ce Ava a făcut alegeri sensibile de prietenie cu femeile, toate relațiile ei anterioare cu bărbații au fost pline de abuz sexual, fizic și emoțional La momentul terapiei, ea se afla într-o relație "temporară" cu Oscar Deși nu a abuzat-o fizic sau sexual, a abuzat-o adesea și a părăsit-o fără avertisment Certurile lor violente se terminau adesea cu Ava smulgându-și părul în disperare Reelaborarea unora dintre amintirile ei timpurii, inclusiv a iubitului abuziv al mamei sale, a făcut-o să se simtă mult mai bine, dar nu a schimbat tiparul relației Deci, după o evaluare cuprinzătoare a situației, Oscar a fost invitat la o sesiune comună Oscar a descris-o pe Ava ca fiind calmă, susținătoare, independentă și dulce, dar și geloasă, furioasă și controlantă Ava l-a descris pe Oscar ca pe un "om bun" căruia i-a fost devotată, dar a remarcat, de asemenea, că se temea de tendințele lui de evitare atunci când "mersurile au devenit grele" Ea a vorbit că se simte "scăpată de sub control" atunci când a fost frustrată de Oscar, ceea ce l-a determinat să "fuge" din relație de teamă să nu escaladeze violența, lucru pe care îl vedea adesea când era copil De asemenea, îi ura "gelozia paranoică" când era vorba de prieteniile lui cu alte femei I-am cerut lui Ava permisiunea de a face "Drift to the Past" Capitolul în prezența lui Oscar, începând cu sentimentul de "scăpat de sub control" pe care l-a trăit în timpul unei lupte recente Exercițiul i-a evocat o amintire despre cum, pe când era o fetiță de nouă ani, îi strigase mamei ei în sufragerie să stea acasă și să nu o lase singură seara În flashback, Ava a bătut pereții sângeros cu pumnii, încercând să atragă atenția mamei sale și să evite să fie respinsă pentru că mama ei era preocupată de propria ei relație Tehnica a ajutat la scoaterea în evidență a sentimentului "nu sunt important" și a fricii de a fi singur Oscar și Ava au încheiat sesiunea cu o înțelegere mai profundă a durerii cauzate de luptele lor Ava a descoperit și următoarea ei țintă de reciclare Schimbarea amintirilor din copilărie a dus la o schimbare a dinamicii relațiilor Acum își putea comunica nevoile și dorințele fără teamă sau exagerat de dramatism Un alt sfat de relație: nu-ți fie teamă să ceri ajutor Programele TV arată adesea bucuriile și necazurile de a găsi dragostea, dar niciodată nu explică și nu se opresc asupra tuturor complexităților implicate Dacă nu ați învățat cum să mențineți relațiile în copilărie, poate fi necesar să citiți literatură de specialitate, să participați la cursuri sau să căutați ajutorul unui terapeut Nu este înnăscut Ar trebui să învățăm asta de la părinții noștri, dar ei nu ne pot învăța ceea ce ei înșiși nu cunoșteau Cu toate acestea, de dragul copiilor noștri și al celorlalți oameni pe care îi iubim, chiar trebuie să învățăm acest lucru Concluzia este că este nevoie de doi adulți sănătoși din punct de vedere emoțional pentru a avea o relație de adulți sănătoasă A AVEA SAU A NU AVEA Auzim adesea oameni spunând că, deși sunt în permanență în căutare, nu găsesc pe nimeni interesat de o relație serioasă Alții spun că atunci când aud că căsătoria se potrivește cuiva, pur și simplu "nu cred" Când a fost întrebat de ce este așa, Capitolul vorbesc despre cât de nefericiți au fost părinții lor împreună și că nu vor să fie închiși într-o astfel de închisoare Unii pacienți care au trecut prin durerea divorțului părinților nu vor să-și asume riscul Din păcate, ei cred că istoria este obligată să se repete Deși acest lucru este probabil dacă povestea este lăsată necontrolată, nu trebuie să fie adevărat Putem învăța din greșelile părinților noștri, precum și să reparăm daunele pe care le-am făcut și să ne vindecăm durerea Chiar dacă relațiile noastre anterioare nu au funcționat, putem învăța din ele și putem face alegeri mai bune libertate de alegere După cum am văzut, există întotdeauna motive pentru probleme de relație Ascunse în rețelele noastre de memorie sunt temeri din copilărie timpurii de care putem sau nu să fim conștienți De asemenea, putem rămâne prinși în tipare distructive care ne fac să alegem partenerii greșiți Multe dintre aceste tipare sunt cauzate de relațiile cu părinții noștri bazate pe deciziile lor dezadaptative pe care pur și simplu nu le-am putut evita De exemplu, putem fi "conduși" de bagajele emoționale transmise nouă de părinții noștri, deoarece suntem prinși în ceea ce mulți terapeuți de familie numesc "triunghiuri", un mod de a relaționa cu părinții care i-a ajutat să facă față problemelor lor Uneori, când stresul apare într-o căsnicie, părinții se vor concentra pe "copilul special" pentru a ușura stresul Fie ca un copil este "special" din cauza realizarilor sau nevoilor, el poate deveni in centrul atentiei În alte cazuri, când există conflict familial, părintele alege unul dintre copii drept "copil special" I s-a întâmplat Sonyei Sonya provenea dintr-o familie muncitoare italiană A venit la terapie din cauza depresiei, a sentimentelor de deznădejde și a lipsei de sens a vieții ei Nu s-a căsătorit niciodată, spre deosebire de cele două surori ale ei, care aveau soți și copii La treizeci și patru de ani, se considera o proscrisă Capitolul într-o familie care aprecia foarte mult creșterea copiilor Era singură și izolată social și nu a găsit niciodată bărbați care să o influențeze și să o susțină Eșecul ei de a găsi dragostea își are rădăcinile în "triunghiul" copilăriei, în care tatăl ei o folosea ca pe o "dragă" pentru a-și satisface nevoile de intimitate emoțională Potrivit istoricului familiei, tatăl a avut o copilărie foarte nefericită și a folosit acest argument pentru a explica de ce avea un temperament atât de prost Aceasta a fost o scuză pentru a o bate pe Sonya și pe alți copii, pentru a înjură sau pentru a se enerva când s-au purtat prost Cu toate acestea, în calitate de copil "ales" al său, Sonya a fost singura din familie care i-a rezistat sau l-a consolat Din această cauză, mama ei o supăra și o trata adesea cu rece În loc să apeleze la soția lui pentru sprijin emoțional adecvat, tatăl Soniei o folosea adesea pe fată pentru a se plânge de cât de dură poate fi mama ei Sonya a învățat apoi să caute o atenție specială de la tatăl ei și să-și împărtășească părerea negativă despre "mama ei imposibilă" Acest lucru nu a fost greu de făcut, având în vedere atitudinea negativă a mamei față de ea și gelozia ei Acest triunghi dintre Sonya și părinții ei a împins-o să caute bărbați care erau incapabili de apropiere emoțională și intimitate Ea credea cu ușurință în afirmațiile bărbaților indisponibili conform cărora soțiile sau prietenele lor erau imperfecte, totuși se simțeau obligați să rămână cu ei Din această cauză ea a acceptat explozivitatea emoțională a unui partener care a fost "exonerat" din cauza trecutului ei tulburat La început, Sonya a început să se "mulțumească" cu băieți care ar fi proști cu ea, dar nu prea o prețuiau și nu i-au oferit statutul legal de iubita lor Istoria relației ei este plină de triunghiuri dureroase și bărbați abuzivi din punct de vedere emoțional care "au avut nevoie" de ea, dar chiar nu au putut rămâne cu ea Procesarea amintirilor dureroase cu convingeri codificate "Sunt rău" și "Nu merit dragoste" a eliberat-o pe Sonya de multe Capitolul niveluri Acum recunoaște semnalele de pericol și alege bărbați care o pot alege și pe ea Nu o mai interesează să fie "cealaltă femeie" Intrarea refuzată Cei mai mulți dintre noi tânjesc după adevărata intimitate cu persoana pe care o iubim Vrem să ne putem împărtăși sentimentele fără nici un sentiment de pericol, să fim sprijiniți și mângâiați atunci când avem nevoie, să râdem, să ne jucăm și să ne complacăm pasiunii fără teamă de judecată Din păcate, pentru mulți oameni, intimitatea reală nu a fost suficientă, iar pentru alții, aceasta dispare în timp În cele mai multe cazuri, acest lucru se datorează faptului că ceva a încălcat capacitatea de a avea încredere Nesiguranța emoțională ne împiedică să ne împărtășim durerea, deoarece ne este frică de reacția partenerului nostru După cum am văzut, unii dintre noi au temeri de lungă durată care ne împiedică să ne apropiem de persoana iubită De exemplu, Emily a fost căsătorită cu un bărbat pe care l-a iubit cu adevărat Dar dintr-un motiv oarecare nu putea să înțeleagă, îi era teamă că, dacă își lasă garda jos, s-ar traduce prin "dispariția" Era conștientă de sentimente de rușine, tristețe și frică Cognițiile care au însoțit aceste sentimente ar putea fi formulate astfel: "Sunt nedemn, nu sunt important" și "Nu pot avea încredere în nimeni" S-a dovedit că două evenimente din copilărie au servit drept cauză a acestor sentimente: unul - când mama ei a uitat să o ia de la școală când avea șase ani A doua poveste s-a întâmplat la vârsta de opt ani, când ea și familia ei au vizitat un parc de distracții A făcut furie, părinții ei au abandonat mașina și au lăsat-o acolo singură Aparent, în ambele cazuri, familia lui Emily s-a întors în cele din urmă după ea Dar paguba fusese deja făcută pentru că durerea și teama pe care le simțea au prins deja rădăcini în rețelele ei de memorie, pregătind scena pentru viitoarea ei relație Povestea lui Emily nu este un caz izolat Când explorăm unde ne simțim nemulțumiți sau blocați Capitolul Făuriți în relația noastră, trebuie să ne întrebăm: ce ne împiedică să lucrăm cu partenerul nostru ca o echipă pentru a ne rezolva problemele? Am încercat fără succes să comunicăm? Sau ne abțineam să ne exprimăm? De foarte multe ori, incapacitatea de a comunica și de a ne exprima dorințele se poate baza pe teama de a exprima mânia, de a fi respins sau de a auzi furia ca răspuns la dorințele noastre Pentru alții, înseamnă să-ți fie frică să spui nu Este justificat? Ai mai încercat asta și ai fost copleșit emoțional în relația ta actuală? Dacă nu, ar fi util să folosiți tehnica Drift to the Past pentru a vedea dacă puteți găsi o piatră de încercare a memoriei care să vă explice reacția și să utilizați Spirala, Fluxul de lumină sau alte intervenții pentru a face diferența Dacă te simți mânat de motive vechi, încearcă exercițiul Loc sigur pentru a-ți face curajul de a te exprima Spune-i partenerului tău că îți este dificil să te exprimi și de ce Explicați că ați dori să lucrați la problemă ca o echipă Luați în considerare obținerea de ajutor profesional pentru a vă ajuta Din păcate, mulți oameni cred că partenerul lor ar trebui să "știe" cum se simte și ce să facă în privința asta Ar fi bine dacă am fi toți cititori ai minții, "telepați", dar asta nu se poate Atunci când avem nevoi nerostite care nu sunt satisfăcute, sentimentul că nu suntem importanți și "nu suficient de buni" face adesea parte din propriile noastre amintiri neprocesate ale experiențelor anterioare Acum trebuie să facem ceva în privința asta Ține minte: "Ai și ții?" Nu te abține Unde te duci? După cum am văzut, unii oameni aleg relații în care intimitatea este imposibilă de la început Pentru alții, ceva se întâmplă în acest proces Ne închidem, lăsându-ne adesea partenerul confuz, supărat și rănit Ce s-a întâmplat? De ce sunt relațiile diferite? Unde este persoana pentru care Capitolul M-am casatorit? În astfel de cazuri, îndoiala de sine se intersectează adesea în relații Uneori problemele sunt cauzate de o dizabilitate fizică, când persoana începe să se simtă ca o povară, sau probleme financiare, când cel care a fost susținătorul de familie se simte ca un eșec Echilibrul de putere se schimbă din cauza pensionării sau a unui "cuib gol" Uneori, sentimentul de rușine și vinovăție este cauzat de un accident sau de altă traumă Acesta este momentul ca cuplul să se apropie Dar uneori situația este atât de nervoasă încât împiedică cuplul să se apropie Așa a fost și cu Bart și Cindy Ceea ce a început ca o adevărată dragoste aproape s-a sfârșit în mormane de coșmar de durere pe care nimeni nu știa cum să le rezolve Ei au fost de acord să fie intervievați după terapie pentru că doreau să ajute alți oameni în poziția lor Bart și Cindy erau căsătoriți de peste cincisprezece ani când au intrat în terapie În timpul curtarii lor și în primele luni de căsnicie, s-au jucat, au râs și au format legături emoționale și sexuale profunde Dar zece ani mai târziu, după ce Bart s-a întors de la Operațiunea Furtuna în Deșert, căsnicia a fost caracterizată de goliciune emoțională După cum a spus Cindy, "Îmi dau seama că ne depărtăm din ce în ce mai mult Adică, m-am prefăcut mult că totul este în regulă pentru că nu am putut găsi exact ce este în neregulă De ce am fost nefericiți? De ce nu am fost aproape? Care a fost problema? Nu am putut să înțeleg N-am avut nici o idee Mi s-a părut că Bart folosea intimitatea ca pe "highul" pe care și-l dorea de la sex, ca pe un drog pentru a scăpa de tot ce-l rănește și a-l face să se simtă o persoană care merită, dar nu era vorba despre ceea ce iubim fiecare alte Adică, asta am început să simt și am tot încercat să cred că suntem încă într-o căsătorie și nu doar o relație sexuală Dar m-am simțit abandonat și supărat pe el pentru asta Bart era medic și nu se aștepta niciodată să ia armele Dar în timpul ambuscadă, a fost forțat să ucidă un bărbat și s-a simțit vinovat și rușinat Era atât de devastat de vinovăție, încât nu i-a putut spune lui Cindy, Capitolul pentru că îi era teamă că ea se va îndepărta complet de el Cindy a insistat să se trateze pentru că Bart nu părea să fie bărbatul cu care s-a căsătorit El nu mai era disponibil pentru ea din punct de vedere emoțional, iar asta le-a erodat încrederea De exemplu, el a fost atât de preocupat de propria sa durere și a devenit atât de entuziasmat când a venit vorba de moarte, încât când Cindy s-a stricat după moartea tatălui său, Bart i-a ordonat să se oprească, spunând: "Plânge într-o zi, și asta e de ajuns" Dar lui Bart îi era și frică să nu o piardă Așa că, simțindu-se ca o persoană rea, a devenit supus și a făcut tot ce a putut pentru a-i câștiga aprobarea, inclusiv să lucreze peste orele suplimentare Când ea s-a plâns, el nu a mai putut să se ridice pentru că, așa cum a spus el, "era o persoană groaznică pentru ceea ce făcea și era complet subconștient, avea sentimentul că nu meritam să fiu fericit, nu Nu merit recompense de la viață, trebuie să mă descurc " Cu toate acestea, suntem ființe complexe Deoarece Bart a fost și el rănit de criticile continue ale lui Cindy, era iritabil și în alte moduri Ciclul de distanțări emoționale și discordie i-a împins din ce în ce mai departe Potrivit ei, golul devenea din ce în ce mai mult, din ce în ce mai mult Din fericire, datorită cuplului căsătorit și EMDR, lucrurile au revenit la normal și Bart și Cindy se simt din nou egali Sfaturile pe care le dau cuplurilor de veterani de război sunt valabile pentru toate cuplurile care se trezesc blocate unul de celălalt și împinse din ce în ce mai departe Indiferent de ce ți-e rușine sau de ce te simți vinovat, nu-l lăsa să te despartă de cei pe care îi iubești Punctul tău de vedere în acest moment poate fi doar emoții neprocesate care te țin închis De exemplu, potrivit lui Bart, "Obișnuiam să-mi spun: "Ești o persoană groaznică Ar trebui să-ți fie rușine de ceea ce ai făcut și trebuie să te descurci " Acum îmi spun: "Am ajuns într-o situație groaznică, foarte nefericită, dar am făcut ceea ce mi sa spus să fac" Știi că este o alegere pe viață sau pe moarte și accepți consecințele care vin cu ea Este încă o tragedie teribilă că a trebuit să moară și încă mă simt rău Capitolul din asta, dar nu cred că sunt o persoană rea din cauza a ceea ce am făcut" Lucrurile au stat altfel și pentru Cindy Aspectele pot fi înșelătoare, spune ea: "Când ești închis de partenerul tău, de partenerul tău, de iubirea ta, durerea este foarte reală Bart a funcționat perfect, câștigând bani, fiind un tată bun, plătind facturi, făcând tot ce trebuia să facă Nu a bătut pe nimeni, nu s-a îmbătat, nu a intrat la închisoare, nu a făcut nimic rău Deci, cum a fost posibil să știi că stima de sine a fost rănită de moarte? Iar un veteran care a avut experiență de război nu este singura persoană care poate avea nevoie de terapie EMDR Am avut probleme emoționale foarte puternice pe care a trebuit să le depășesc și ca urmare a ceea ce s-a întâmplat între noi de-a lungul timpului, din cauza experienței pe care a avut-o Bart Așa că aș recomanda implicarea ambilor parteneri în acest tip de terapie Rezultatul merită efortul " Potrivit ei, după zece ani de durere secretă și sentimente de izolare și exploatare sexuală, au devenit din nou cu adevărat apropiați: "Acum simt că există dragoste adevărată între noi Dacă îl priviți emoțional, va fi alb-negru Vreau să spun că acum este foarte diferit decât era în trecut pentru că mă simt iubită și apreciată Și este atât de minunat " Concluzia este că, dacă se întâmplă ceva care îți schimbă relația, fii pregătit să vorbești despre asta cu partenerul tău Dacă te simți blocat, încearcă să folosești tehnici de autocontrol pentru a-ți schimba starea Dacă acest lucru nu ajută, căutați ajutor profesionist Așteptarea ca ceva să se schimbe nu ar trebui să dureze luni și ani După cum a spus Bart, acest lucru nu face decât să se adauge la greutatea "bagajului" ESTI RĂU ȘI EU ÎNNEBNESC Cu toții avem momente în care ne concentrăm pe situații de la serviciu, cu prietenii sau cu familia Noi credem cu tărie că Capitolul o persoană demonstrează un comportament rău S-ar putea să avem dreptate, dar chiar facem bine? Dacă reacționăm exagerat pentru că situația implică unele dintre propriile noastre amintiri neprocesate, pur și simplu nu este bine pentru noi Stresul ne poate epuiza complet De exemplu, Elena provenea dintr-o familie numeroasă care se aduna în mod regulat, dar vărul ei Patrick nu și-a ținut deseori promisiunile Dacă aveau să se întâlnească, deseori întârzia o oră Dacă a fost de acord să sune sau să facă ceva, rar se întâmpla fără mementouri repetate Elena i s-a părut provocator comportamentul vărului ei Ea i-a spus în mod repetat lui Patrick că crede că este important să se țină de cuvânt Dacă a spus că va face ceva, ar trebui să o facă Dacă nu a reușit să ajungă la timp, ar trebui să o anunțe Părea foarte simplu, dar nu a ajutat Patrick a promis și apoi a făcut la fel După cum se spune, îți poți alege prietenii, dar nu familia Elena a experimentat rar acest comportament la alții, pentru că preferăm să fim prieteni cu oameni care ne asigură un anumit nivel de confort Dacă vreo cunoștință a Elenei a făcut ceea ce a făcut Patrick, Elena nu ar continua relația Dar Elena trebuia să comunice uneori cu vărul ei din cauza obligațiilor familiale Astfel, în această etapă, era important să se examineze gradul de anxietate pe care îl trăia Cei mai mulți dintre noi am spune că comportamentul lui Patrick este inacceptabil pentru un adult, dar a justificat asta intensitatea reacției emoționale a Elenei? Cu alte cuvinte, cât de îngrijorată era și ce putea face în privința asta? Cu toții am fost în situații în care oamenii în care aveam încredere au fost de acord că am întâlnit un comportament nepotrivit, dar ne-au spus că "nu ar trebui să-l luăm personal" Dacă înțelegem că exagerarea și "a-l lua personal" înseamnă de obicei că o situație se agață de amintiri neprocesate, putem explora de unde provin nivelurile ridicate de emoție Capitolul Elena s-a concentrat pe ultimul episod, când Patrick a promis că va face ceva, dar nu s-a ținut de cuvânt Gândurile care îi veneau în minte erau nuanțate de furie și resentimente: "Mă țin mereu de cuvânt în relația cu el Îmi pot imagina tot ce am făcut pentru el!" Apoi s-a întrebat: "Cum mă face asta să mă simt?" Răspunsul a fost: "Nu sunt suficient de important pentru el ca să nu mai fac efortul" În mod clar, aceasta a fost o formă de cunoaștere "nu sunt important" Concentrându-se pe ultima dată când Patrick și-a încălcat cuvântul și gândindu-se "Nu sunt important", Elena a folosit tehnica "Drift to the Past" și a permis gândurilor ei să revină la cea mai veche amintire despre astfel de experiențe Ceea ce i-a trecut în memorie a fost o imagine a ei din adolescență Ea a aranjat cu prietenii să se întâlnească la stația de tren pentru a merge în oraș Elena a așteptat, dar nu s-a prezentat nimeni la ora stabilită A crezut că a văzut prieteni într-un tren care trecea, dar nimeni nu a coborât la oprirea ei S-a întors spre casă dezamăgită și jignită Mai târziu, au sunat și au spus că au întârziat să repare părul și machiajul cuiva Din moment ce nu sperau că ea îi va aștepta, au plecat în oraș fără ea Acum sunau să vadă dacă vrea să-i întâlnească Li s-a alăturat, dar cu sentimentul că nu era suficient de importantă pentru a fi cu adevărat îngrijită Tocmai aceste sentimente au apărut în ea în legătură cu comportamentul lui Patrick Această realizare a fost suficientă pentru a-i permite să vadă mai clar că vărul ei s-a comportat la fel cu toți membrii familiei Întârzia constant și uita adesea de obligațiile sale Deși Elena a fost nemulțumită de comportamentul lui Patrick, a putut să folosească tehnicile "Breath Shift" și "Spiral" pentru a face față reacțiilor ei emoționale, deoarece nu mai era învinsă de indignarea dreaptă Nu putea face nimic pentru a-și schimba vărul Tot ce putea face era să încerce să minimizeze timpul necesar pentru a se stăpâni Nu ne putem alege familia De multe ori nu ne putem schimba pe cei dragi Dar putem fi conștienți de excitarea noastră emoțională și putem face față emoțiilor negative Capitolul și reacții fizice, mai degrabă decât să cedeze la gânduri de "Cum îndrăznește el!" sau "Cum a putut ea!" Uneori este util să priviți o situație ca pe o oportunitate de autoexplorare și creștere personală Elena a recunoscut că o amintire din copilărie de a fi lăsată singură la gară i-a influențat și alegerea prietenilor și a colegilor Ea a șters din viața ei mai mulți oameni care nu s-au ținut niciodată de cuvânt Poate că este timpul să vă relaxați De asemenea, a decis să-și cheme fostul terapeut pentru a procesa amintiri care ar putea fi relevante pentru viața ei actuală Acesta este un bun memento pentru noi toți când suntem cu adevărat supărați Indiferent dacă este cu familia, prietenii sau colegii, este important să vă întrebați: această reacție vine din partea de adult sau de copil a personalității mele? Evident, reducerea stresului este importantă în viața ta De exemplu, dacă continui să fii supărat sau supărat din cauza comportamentului cuiva, mai ales atunci când acțiunile acelei persoane nu te-au rănit în vreun fel, ar putea fi din cauza propriilor probleme cu puterea și controlul În primul rând, s-ar putea să fii supărat că o persoană nu se comportă așa cum ți-ai dori și că ești neputincios să o schimbi Deși uneori dificil, este important să ne amintim că dreptul de a alege modul în care acționează alții le aparține Iar alegerea ta depinde de tine Încearcă să folosești "Locul sigur/liniștit" și apoi gândește-te calm la persoana care te face să te simți puternic și gândește-te: "Te iert pentru cine ești" Faceți acest lucru de mai multe ori Vei descoperi că după aceea nu vei mai fi atât de supărat Poate că nu vă plac acțiunile lor, dar resentimentele vă doare mai mult decât ei CEVA FINALE RECOMANDĂRI Caută motivul Uneori, durerea noastră legată de acțiunile unui membru al familiei este exacerbată de sentimente de confuzie și resentimente Pur și simplu nu înțelegem de ce poate spune această persoană Capitolul fiind normal cu toată lumea, dar nepoliticos sau insensibil cu noi Încercați să rețineți că acest lucru se poate întâmpla deoarece fiecare dintre noi are rețele de memorie diferite legate de muncă, prieteni și familie În funcție de tipul de relație și de situație, pot apărea diferite amintiri neprocesate Dacă tu și partenerul tău aveți probleme, pregătiți-vă într-un "Loc sigur/liniștit" și apoi încercați să identificați împreună situațiile și declanșatoarele Luați decizia de a lucra împreună la ele, pentru că ambii sunt responsabili pentru relație Luați în considerare utilizarea tehnicii Backward Drift pentru a scoate în evidență amintirile care conduc spectacolul Practică generozitatea A fi generos cu un partener înseamnă a-i acorda atenție și a oferi timp, ajutor, o vorbă bună sau iertare pentru greșelile minore Privește în interiorul tău pentru a oferi oamenilor pe care îi iubești tot ce este mai bun din ceea ce ai Dar pentru a oferi acest lucru, trebuie să avem grijă și de noi înșine Asigurați-vă că utilizați tehnicile de auto-ajutorare pe care le-ați învățat zilnic pentru a avea grijă de dvs și pentru a elibera stresul Încercați să rămâneți deschis Uneori, când există un tipar de conflict, începem să ne "deconectăm" și să ne "închidem" de partener Este aproape ca și cum te-ai pune într-un fel de cutie de oțel pentru a preveni deteriorarea ulterioară Dorința de a te proteja atunci când ești rănit este firească Dar problema cu aceste cutii este că, deși te pot menține "în siguranță", te izolează și te feresc de orice oportunitate de schimbare Uneori, acesta este un mod de a-ți pedepsi partenerul, dar este și auto-pedepsire, deoarece te poți simți amorțit, retras și copleșit Acordați atenție cum vă simțiți pentru a opri evitarea Amintiți-vă că aveți de ales De exemplu, utilizarea tehnicilor pe care le-ați învățat vă poate ajuta adesea să treceți de la "închis" la "deschis", relaxat, liniștit și interesat Comunica Când este timpul să vorbești cu partenerul tău despre obiceiurile tale și despre cum să te schimbi, asigură-te că ești deschis Folosește afirmații precum "Te iubesc, Capitolul iar când se întâmplă X, simt Y " Nu "Mă faci să mă simt !" Cu toții suntem responsabili pentru propriile noastre reacții Distribuiți informații așa cum doriți Fără acuzații, doar informații la care este important să ne gândim și să simțim împreună Dacă acest lucru nu funcționează, asigurați-vă că căutați ajutor profesional pentru a vă ajuta să evaluați situația și să sugerați o alegere utilă Uneori este important să ai un spectator neutru special instruit să privească relația ta cu ochi proaspeți AUTO-CERCETARE Notează cele mai deranjante trei relații personale sau romantice pe care le-ai avut de la mijlocul adolescenței Cărei categorii de credințe aparțin? Sunt aceleași sau diferite de oricare dintre cognițiile pe care le-ați identificat deja? Utilizați tehnica Backward Drift pentru a găsi amintiri din copilărie care ar putea să vă alimenteze luptele Adăugați-le la lista de amintiri cheie Luați în considerare dacă problemele pe care le aveți în prezent într-o relație pot fi rezolvate prin abilități de comunicare și tehnici de autogestionare Dacă nu, amintiți-vă că, dacă dificultățile actuale sunt doar un alt exemplu a ceea ce ați experimentat deja în viață, să căutați ajutor profesional pentru a procesa amintirile care vă declanșează reacțiile ar putea fi o opțiune bună Amintiți-vă că aveți de ales CAPITOLUL PARTEA DIN UN TOT S-a menționat în primul capitol că unul dintre scopurile acestei cărți a fost să dobândești o înțelegere mai profundă a ta și a celor din jur De asemenea, am observat că sarcina nu este să vă învinovățiți pe dumneavoastră sau pe alții Dar, să fiu sincer, uneori este foarte greu să nu o faci Uneori, simțul nostru al dreptății țipă: "ASTA ESTE DOAR GREȘIT!" Nu putem să nu dăm vina pe oameni care nu par să-și dea seama că îi rănesc pe alții din nou și din nou Uneori oamenii știu că acțiunile lor sunt "greșite" după standardele societății, dar o fac oricum, fără compasiune sau empatie Alții știu că comportamentul lor este greșit și îi deranjează și îi face să se simtă rușinați, dar susțin că nu se pot abține Alții consideră că acțiunile lor sunt complet justificate Nu trece o zi în care ziarele să nu scrie despre tragedii care ar fi putut fi prevenite Citim despre vieți distruse de oameni care nu par să fie responsabili pentru acțiunile lor, doar trec prin viață distrugând tot ce le înconjoară Totuși, adevărul este că și aici judecata trebuie să se bazeze pe înțelegere Pentru că fără să înțelegem de ce se întâmplă acest lucru, nu vom putea realiza schimbarea Da, trebuie să se controleze Da, ele provoacă adesea un rău teribil Și da, în cele mai multe cazuri ei pot învăța să facă ceva în privința asta Așa că îi învinovățim și mai mult: dacă pot învăța să se oprească, ar trebui, dar nu o fac! Trebuie să ne amintim că motivul pentru care nu învață să-și controleze comportamentul distructiv face parte din problema care îi ține blocați Din păcate, ca societate, am fost adesea dezamăgiți de acești oameni - și de ei Capitolul dezamăgiți și de ei înșiși Le putem considera fie deteriorate definitiv, fie că nu dorim să se schimbe Dar niciuna dintre aceste perspective nu dezvăluie sursa problemei sau posibilele soluții Motivele acțiunilor lor sunt aceleași ca ale tuturor celorlalți - reflexe automate cauzate de procese inconștiente Nu justifică acțiunile lor Cu toate acestea, oamenii care provoacă suferință fac, de asemenea, parte din structura generală a umanității S-ar putea să nu ne placă modelele lor distructive Dar, dacă nu învățăm să înțelegem criminalii și să-i tratăm cu succes, vor apărea noi victime De aceea, în acest capitol vom vorbi despre copii, molestatori, autori de violență domestică, abuzatori și dependenți de droguri Este posibil să fi afectat deja pe unii dintre voi direct sau prin intermediul unei persoane dragi În cele din urmă, ceea ce fac ei ne afectează pe toți ca societate, fie și doar pentru motivul că noi putem fi cei pe care ei ajung să îi rănească CUM ÎNCEPE? Există multe motive pentru ca un copil să devină un așa-zis individ "anti-social" Unii susțin că semnele acestui lucru sunt deja citite la școală - la copiii care nu se simt bine între semenii lor și par inaccesibili Dar este chiar așa? O astfel de "sămânță proastă" a apărut la scurt timp după / , când Gary a venit să lucreze ca consilier la o școală elementară din mediul rural I s-a pus la dispoziție o pungă de terapie prin joc plină cu jucării "moarte" și rechizite de artă, așa-numitele "materiale expresive", cu care copiii își exprimă problemele și sentimentele În școli, ai tendința de a lucra oriunde poți găsi spațiu pentru asta "Studiul" lui era un dulap mare în care se aflau manuale și un cărucior cu ziare dintr-o perioadă în care proiectoarele erau considerate de înaltă tehnologie Capitolul Așa că, Gary a aruncat ziarele vechi și a pus în căruță jucăriile și alte materiale de învățare pe care le-a adus cu el La acea vreme, nu știa încă despre terapia EMDR, dar cunoștea mai multe tehnici de terapie prin joc care l-au ajutat bine în munca sa Una dintre primele întâlniri ale lui Gary în acea zi a fost cu Zach, un băiețel de șase ani care era încă la grădiniță El și fratele și sora lui locuiau cu bunica lor, care îi întreținea Ambii părinți au fost condamnați pentru trafic de metamfetamine și au fost în închisoare Părea o informație importantă, dar nu era suficientă pentru a explica comportamentul lui Zach la școală Motivul pentru care s-a așezat în al doilea an de clasă, și nu prea reușit, a fost pentru că ataca fizic copiii pe terenul de joacă aproape în fiecare zi Deseori diagnosticat ca "tulburare de conduită", acest tip de comportament poate duce la un comportament antisocial și violent la vârsta adultă În toată țara, acești copii sunt foarte des lăsați în urmă dacă nu învață sau pur și simplu dați afară Adesea primesc un tratament greșit sau prea multe medicamente Adesea ei abandonează școala Le lipsesc abilitățile de autocontrol și sunt predispuși la furie intensă, iar viața lor tind să fie previzibilă La sfârșitul primei sesiuni de terapie prin joc, Zach a înnebunit și a aruncat toate jucăriile din cărucior prin cameră Gary a spus: "Trebuie să existe un motiv bun pentru care ai sentimente atât de puternice" Zack pur și simplu l-a ignorat De fapt, au avut câteva astfel de activități, în timpul cărora băiatul a aruncat pur și simplu jucării prin cameră În cele din urmă, Zach s-a calmat și Gary a reușit să construiască o relație cu el și să facă terapie prin joc cu el Dar după douăzeci de ședințe, Zach era încă agresiv la școală Gary se dădea adesea de el în timp ce se plimba cu capul în jos în biroul directorului pentru pedepse corporale: părea foarte mic și era imposibil de imaginat că un adult frustrat îl va lovi acum cu un baston Pedeapsa corporală era încă obișnuită în această parte a SUA Deși Gary a vorbit cu regizorul, nu l-a putut opri să facă ceea ce simțea că trebuie să facă Capitolul Chiar dacă i-a explicat directorului că există un motiv în spatele comportamentului lui Zack, nu a ajutat Deși Gary a făcut tot posibilul, nu l-a putut determina pe băiat să explice Câteva luni mai târziu, Gary a plecat în străinătate pentru a studia programul EMDR I s-a spus că atunci când EMDR este utilizat la copii, tratamentul merge adesea foarte repede Când s-a întâlnit cu Zach două săptămâni mai târziu, el i-a arătat tehnica Safe Place Și în timpul următoarei sesiuni, totul s-a schimbat Cu cinci minute înainte de sfârșitul sesiunii, Zach a început să smulgă jucăriile din cărucior și să le arunce prin cameră A golit căruciorul într-un minut Așezându-se ghemuit cu fața băiatului printre jucăriile împrăștiate, Gary i-a spus: "Fii atent la ceea ce simți și la locul în care îl simți în corp" și, folosind din palme, a început să proceseze EMDR Aproape imediat, Zak a început să plângă amar Spre uimirea lui Gary, Zach a intrat în contact mai strâns cu emoțiile sale în acele patru sau cinci minute decât a avut în orice sesiune anterioară de terapie Au trecut printr-o altă rundă de rafinare, făcând să escaladeze suspinele și lacrimile Zach a spus: "A fost groaznic când am aruncat jucării" Apoi a întrebat: "Te pricepi la păstrarea secretelor?" Gary a răspuns: "Da" Nu știa ce avea de gând să audă S-a pregătit pentru tot Zach a spus printre lacrimi: "Părinții mei sunt în închisoare și nu vor ieși de acolo până când voi fi bătrân" Pe măsură ce continuau procesarea, Zak s-a conectat cu emoțiile sale și a putut să le simtă și să le exprime Apoi s-a concentrat asupra amintirilor părinților săi care l-au făcut să se simtă atât de puternic În timpul procesării, Gary l-a văzut pe băiat făcând conexiuni emoționale și și-a dat seama că acum le poate descrie cu ușurință în cuvinte Aceasta a fost o schimbare majoră în cauza principală a problemei Pentru mulți copii, unele emoții sunt insuportabile Sistemul de procesare a informațiilor al creierului devine supraîncărcat, iar sentimentele puternice sunt stocate în partea deconectată a memoriei Dar ceea ce se întâmplă în prezent mai poate evoca emoții De exemplu, la sfârșitul fiecărei sesiuni, Gary, de care Zach era acum atașat, l-a părăsit în același mod ca și părinții săi Capitolul Sentimentele de durere, frică și furie alimentează acțiuni care par scăpate de sub control: aruncarea jucăriilor prin cameră sau rănirea altor copii, așa cum făcea el pe locul de joacă Atunci sentimentele se potolesc și copilul nu le poate retrăi sau exprima Copiii cresc și devin adulți, după ce au învățat să înlocuiască durerea, furia și frica, gata să explodeze în orice moment Săptămâna următoare, Gary a vorbit cu profesorul lui Zach și a constatat că băiatul nu mai avea probleme și se descurca bine la clasă Înainte de asta, el s-a luptat cu studiile atât de mult, încât a fost nevoie de mult timp profesorului său și celorlalți adulți pentru a realiza că de fapt se perfecționa Gary a continuat să lucreze cu el folosind EMDR Într-o zi, a aflat că bunica lui Zach l-a lăsat pentru totdeauna pe fratele său mai mare în grija statului, pentru că nu voia ca el să aibă o influență rea asupra fraților și surorilor săi S-a gândit: "Va trebui să o iau de la capăt" Dar nu trebuia În ziua în care au lucrat împreună, Zach a spus: "Fratele meu a făcut greșeli A fost trimis acolo unde poate fi ajutat " La sfârșitul anului școlar, Zach a trecut în clasa întâi, iar Gary a fost transferat în alt district A vorbit cu un coleg despre Zach și a auzit că se descurcă grozav Nu știm ce s-a întâmplat cu fratele lui Să sperăm că a întâlnit un consilier de încredere precum Gary, care l-a ajutat să treacă peste durere Concluzia este că multe acțiuni care dăunează altora, fie copii sau adulți, se bazează pe amintiri anterioare neprocesate care "stăpânesc mingea" Pedeapsa corporală nu a schimbat comportamentul lui Zach Pur și simplu au alimentat furia, durerea și frica care erau stocate în rețelele sale de memorie Incapacitatea lui de a termina grădinița și ridicolul însoțitor al semenilor săi nu a făcut decât să sporească durerea, care a fost exprimată sub formă de agresivitate Asta nu înseamnă că regulile și autodisciplina nu sunt importante Societatea trebuie să stabilească anumite principii de siguranță pentru toată lumea și să asigure respectarea acestora Dar eșecul părinților de a pregăti terenul pentru o dezvoltare emoțională sănătoasă la copii îi face pe mulți oameni incapabili să-și simtă emoțiile sau Capitolul calmează-te Acest lucru duce la o serie de probleme, pe care le vom explora în acest capitol ASTA NU ESTE IN PUTEREA MEA Din cauza faptului că părinții lui Zack consumau droguri, nu l-au putut învăța și îndruma bine Dependența nu este doar o problemă distructivă în sine, ci întărește adesea și alte comportamente negative pe care le vom explora în acest capitol În prezent, abuzul de droguri și alcool este văzut ca o problemă uriașă de sănătate globală În prezent, este general acceptat că prezența unei traume nevindecate poate pregăti scena pentru abuzul de substanțe În timp ce unii oameni pot avea o predispoziție genetică la dependență, anumite evenimente de viață sunt de obicei necesare pentru a pune în mișcare mecanismul abuzului de substanțe Predispoziția poate face dificilă recuperarea, dar genetica nu este destinul În timp ce unii oameni nu sunt conștienți de emoțiile lor, alții sunt pur și simplu inundați de ele Când durerea devine insuportabilă, ei caută în afară pentru ușurare Poate că și-au văzut părinții făcând față durerii sau poate că pur și simplu s-au simțit mai bine după ce au experimentat cu semenii lor droguri sau alcool Indiferent de motiv, dependenții se simt adesea scăpați de sub control și incapabili să se oprească, indiferent cât de mult își doresc sau câți oameni îi rănesc Mii de oameni se urcă la volan, supradozați de alcool, fără nicio intenție decât să ajungă dintr-un loc în altul și, drept urmare, mor sau sunt răniți definitiv Indiferent dacă cauza este dependența sau o greșeală unică, ei nu ar trebui să conducă în această stare Dar astfel de cazuri se întâmplă și adesea cineva suferă Din pacate, multi Capitolul știu că au nevoie de ajutor numai după ce au atins fundul Recunoaște că niciodată nu este prea târziu Dependența de substanțe este un cerc vicios Poate începe ca un simptom al disperării interioare sau al sentimentului de inutilitate, dar odată ce dependența preia, creează doar mai multe motive pentru ura de sine, deoarece devine ireversibil distructivă Pentru a face față dependenței, este important să înveți diferite moduri de a face față durerii emoționale Dar este, de asemenea, important să reciclăm amintirile anterioare care alimentează anxietatea încă de la început Un program de la Curtea de Droguri de la Washington a realizat un studiu care a combinat terapia EMDR cu un tratament de grup pregătitor numit Căutarea siguranței, care a inclus instruire în procesarea traumei și abilități de a face față abuzului de substanțe, precum și tehnici de auto-liniște Datele preliminare au arătat un rezultat pozitiv al litigiilor de , % în rândul celor care au acceptat în mod voluntar tratamentul EMDR, comparativ cu % dintre cei care erau eligibili pentru EMDR, dar au refuzat Sunt necesare mai multe cercetări, dar rezultatele pentru participanții la acest program cuprinzător de tratament sunt clare Un verdict pozitiv al tribunalului de droguri este cel mai bun exemplu despre cum să opriți ușa rotativă a abuzului și a închisorii Rezultatele arată că, oricât de lungă și gravă a fost istoria dependenței, oamenii se pot schimba în bine Tom a devenit un susținător EMDR pe baza experienței sale de a trece printr-un proces de droguri El și-a descris călătoria lungă "în iad și înapoi" în speranța că îi va ajuta pe alții în situații similare: Am început să beau la doisprezece ani, să fumez iarbă la paisprezece ani și, în cele din urmă, am trecut la droguri mai dure Capitolul Băutura și drogurile nu mi s-au părut periculoase, deoarece mă uitam în mod regulat la părinții mei alcoolici inundându-și problemele Erau părinți grozavi, erau doar alcoolici Și, desigur, prietenii mei au băut și s-au drogat, la fel ca și părinții lor De douăzeci și opt de ani mă lupt cu dependența de alcool și droguri Am fost tratat pentru droguri de patru ori, inclusiv șaptezeci de zile într-o închisoare pentru tratarea drogurilor, ceea ce a făcut parte din prima mea încercare la un tribunal pentru droguri Această încercare a eșuat și a dus la trei condamnări, o pedeapsă suplimentară cu închisoarea și etichetarea unui infractor condamnat L-am urât Tom a visat la o viață bună, un loc în afacerea de mașină și remorcare a familiei sale și la grija și sprijinul părinților iubitori în atingerea obiectivelor sale de viață Dar, la vârsta de treizeci și cinci de ani, a asistat la lupta de doi ani a tatălui său cu cancerul, care l-a dus înapoi la consumul de droguri și alcool Apoi a murit tatăl său Pentru anul următor, m-am luptat cu viața neștiind ce să fac Dar apoi lucrurile s-au mai bine când m-am angajat la o mare companie de camioane Împreună cu fratele meu Steve, care a fost copilotul meu, am început o nouă carieră ca șofer de camion Totul părea că merge bine, iar în decurs de un an am parcurs cu succes multe trasee, trecând prin toate statele țării Dar apoi s-a întâmplat această poveste când luam un pachet din Texas în drum spre casă de Crăciun Steve și cu mine ne-am oprit în orășelul Hayes din Kansas pentru a face cumpărături de Crăciun pentru familiile noastre După aceea, am mers la un bar local pentru "Crăciunul de bucurie" După ce am părăsit barul și ne-am întors la camionul nostru, am început să ne certam dacă să continuăm sau să așteptăm până dimineața Steve a vrut să meargă am vrut să rămân În cele din urmă, am cedat și am fost de acord să plec, dar când am scos camionul nostru de de tone din parcare, lupta noastră a devenit foarte violentă, țipăm unul la altul din răsputeri Am ieșit de pe autostradă și am început să iau viteză, tot timpul Capitolul strig la fratele meu să tacă! Ne-am certat și am continuat, niciunul dintre noi nu s-a putut opri În cele din urmă, a țipat din răsputeri: "Pot să plec de aici acum?" Iya a strigat ca răspuns cuvintele care au devenit ultimele din viața lui: "Hai!" Am călcat pe accelerație și camionul a pornit cu de mile pe oră Fratele meu s-a lăsat calm pe spate, și-a desfăcut centura de siguranță, a descuiat ușa și a sărit din cabină A fost nevoie de aproape un sfert de milă pentru a opri mașina noastră cu optsprezece roți Am fugit la fratele meu, el stătea întins cu fața în jos într-un șanț, oasele ieșind de peste tot și sângele curgea ca un râu din trupul lui stricat A murit în brațele mele Desigur, m-am descurcat cu moartea tragică a fratelui meu singurul mod în care știam, prin droguri și alcool Am avut probleme și știam asta Cu dragostea și sprijinul mamei mele, am început primul meu program de tratament internat Din păcate, după câteva luni scurte de remisie, m-am întors la ceea ce părea să funcționeze cel mai bine - substanțe, deși nu au fost niciodată suficiente pentru a atinge nici măcar durerea pe care ar fi trebuit să o amorțeze În următorii câțiva ani, Tom și-a pierdut slujba, a divorțat și și-a cheltuit toți banii pe droguri Mama lui a murit de insuficiență hepatică alcoolică Apoi a fost arestat pentru posesie de metamfetamină și conducere după ce și-a retras permisul de conducere În anul următor, am fost adus la gară de încă treisprezece ori Am fost arestat, eliberat pe cauțiune, am adus o citație, nu m-am prezentat acolo, mă ascundeam și fugeam de polițiști Au venit la mine acasă, au dat jos ușa din față, mi-au ținut familia sub amenințarea armei și au jefuit casa căutându-mă Cea mai mare teamă a mea este să nu ajung la închisoare Știam că odată ce voi fi arestat, nu voi mai putea consuma droguri Am fost exclus din programul Tribunalului pentru Droguri, condamnat pe trei capete de acuzare și mi-am ispășit întregul mandat După eliberare, Tom a revenit din nou la consumul de droguri și a fost din nou arestat și închis De data aceasta a fost în probațiune și a fost amenințat Capitolul încă o pedeapsă de închisoare pentru consumul de droguri Apoi a decis să participe la programul de cercetare al Tribunalului pentru Narcotice pentru a trata traume cu EMDR În următoarele cinci luni, el a lucrat la "problemele de bază" ale dependenței sale și vrea ca oamenii să știe că acest lucru i-a făcut posibilă recuperarea Deoarece își dorește sincer ca alți dependenți să încerce terapia EMDR, îi invită să arunce o privire asupra vieții lor actuale: În șase ani de sobrietate, mi-am schimbat complet viața Am plătit peste de dolari în amenzi judecătorești, mi-am repus permisul de conducere, mi-am scos casa din executare silită, mi-am plătit avocatul, am trecut prin toată perioada de probă Am deținut și operat cu succes propria mea afacere timp de un an și jumătate și mi-am plătit toate facturile Acum sunt un membru responsabil și responsabil al societății, iar cea mai bună parte este că am o familie care include logodnica mea, care acum se află în nouăsprezece luni de remisie, fiica mea de șaptesprezece ani, care a venit să locuiască cu noi, și fiica mea de opt ani, care îmi face mereu viața interesantă Acum aștept cu nerăbdare fiecare zi Mulți oameni cred că dependența este doar o lipsă de "disciplină" Ei nu înțeleg cum viața unei persoane poate scăpa de sub control într-o asemenea măsură Sper că povestea lui Tom ajută la clarificarea acestui lucru Când oamenii folosesc alcool sau droguri pentru a-și face față emoțiilor, aceste substanțe capătă o viață proprie Dar odată ce amintirile nereciclate despre dependența de combustibil sunt reciclate, viața se poate schimba din nou Nu lăsa rușinea trecutului tău să te blocheze în prezent și să-ți strice viitorul Cere ajutor pentru a face o nouă alegere responsabilă Povestea lui Tom arată că, chiar și după aproape trei decenii de luptă cu demonii săi, niciodată nu este prea târziu pentru a face alegerea și a face schimbările necesare pentru a duce un stil de viață sănătos Capitolul Caut o sursa Tratamentul EMDR pe care Tom l-a primit a inclus procesarea ( ) amintirilor din trecut care i-au alimentat anxietatea, ( ) situații actuale care l-au făcut să-și dorească să consume droguri și ( ) noi moduri de a face față anxietății Pentru a preveni o recidivă, este important să reciclați amintirile anterioare care provoacă durere În cazul lui Tom, acestea au inclus răni grave, cum ar fi moartea fratelui său și simțul său copleșitor de responsabilitate pentru moartea sa Pentru alți dependenți, amintirea cea mai vie a celor mai importante evenimente din viață poate fi ceva neașteptat De exemplu, Karen a suferit de atacuri de panică de când își amintește Ea s-a ocupat de ei cu consumul de droguri și promiscuitate Zece ani de terapie nu au făcut nimic pentru a opri atacurile de panică și, oricât ar fi încercat, nu a putut scăpa de dependențe În cele din urmă, a ajuns în cabinetul terapeutului EMDR Au abordat sentimentul de frică din corpul ei și mintea ei s-a întors la ceea ce sa întâmplat când avea patru ani Părinții ei au lăsat-o în parc cu sora ei de doi ani și i-au spus lui Karen să aibă grijă de ea Părea o veșnicie înainte ca ei să se întoarcă, iar când părinții lor au venit să-i ia, Karen era într-o panică disperată, vomita și plângea de frică În loc să o mângâie, tatăl ei a țipat pur și simplu la ea, apoi a spus disprețuitor că se comportă ca o "lucruri" Frica, rușinea și lipsa de control codificate în acea amintire au pregătit scena pentru dependențele ei A luat prima înghițitură de bere la vârsta de cinci ani și a trecut mai departe Așa cum este adesea cazul, părinții lui Karen nu erau "acordați" cu nevoile ei și nu i-au oferit sprijin, încredere sau modalități pozitive și constructive de a face față stresului Tom, la rândul său, și-a descris părinții drept "iubitori" și "superi" care l-au susținut în toate Dar Capitolul l-au învățat să bea, "simulând" o modalitate de a face față emoțiilor și problemelor negative În orice caz, indiferent de cauza dependenței, calea spre recuperare este clară: faceți față imediat durerii, găsiți noi modalități de a privi trecutul, de a face față prezentului și de a face planuri pentru viitor Dacă aceste semințe puternice de dependență nu sunt dezgropate, situația este probabil să se înrăutățească Când nu ai unde să mergi altundeva Unul dintre terapeuți, care acum lucrează pentru Programul de ajutor umanitar EMDR, a condus cândva un centru pentru a ajuta persoanele fără adăpost Au oferit tratament medicamentos la cerere persoanelor care aveau nevoie de el, precum și alte tipuri de ajutor - jachete de iarnă, trimiteri către tratament sau alimente La un moment dat, toți clienții ei au întrebat dacă viața lor s-ar îmbunătăți după ce s-au trezit Le-a spus ce va face, pentru că era adevărat Ea știa că vor avea acces la o locuință mai sigură, își vor crește șansele de a găsi și de a-și păstra un loc de muncă și, poate, vor putea reconecta cu oamenii pe care îi iubesc Dar știa că, fără o pătură de substanțe liniștitoare care să le ascundă durerea, le-ar fi greu, foarte greu, din moment ce toți trecuseră ani de traume În special, ea a fost îngrijorată de bărbații și femeile care și-au pierdut copii din cauza dependențelor, precum și de persoanele care au fost abuzate sexual și fizic în tinerețe, atât pe stradă, cât și în familii Au trecut ani de atunci, iar acum avem o mai bună înțelegere a dependenței ca boală și a modului în care traumele din trecut alimentează procesele distructive Acum folosește terapia EMDR în cabinetul ei privat și continuă să vadă persoane cu probleme grave de abuz de substanțe Iată ce spune ea despre asta: "Ieri, unul dintre clienții mei, care deja se simțea mai bine, a intrat puțin beat și era supărat că nu Capitolul veche pierdere La un moment dat, s-a uitat în ochii mei și a întrebat direct: "Mă voi simți vreodată iubită dacă voi putea vreodată să accept un partener care mă iubește și are grijă de mine?" M-am gândit la munca pe care o făcuse deja cu EMDR: și-a părăsit soțul alcoolic abuziv; a avut perioade lungi de abstinență de la consumul de alcool; a depășit efectele violului; ea a reelaborat amintiri despre abuz sexual și neglijență care au început la vârsta de cinci ani și au persistat de-a lungul vieții ei de adult Iya a spus cu încredere: "Da, vei ajunge acolo" Au dispărut toate acele ezitări interioare pe care le-am experimentat pe vremea când lucram cu cei fără adăpost Știam că va ajunge cu siguranță la destinația dorită, dar de fapt nu putea încă să vadă ce am văzut: că era deja la jumătatea drumului Pentru că atunci când a sunat un prieten de încredere, grijuliu, care a iubit-o după terapie, acesta s-a oferit bucuros să o ia acasă În ciuda tuturor dificultăților, viața ei s-a îmbunătățit și am știut că o pot ajuta Da, ajutor este disponibil Dar pentru a-l obține, ai nevoie doar de o sclipire de speranță Învățați să vă conectați Nu toți oamenii apelează la droguri pentru a face față emoțiilor lor negative Unii se confruntă cu pornografie excesivă, sex, jocuri de noroc, supraalimentare și alte practici care provoacă sentimente temporare de distragere a atenției, calm sau satisfacție Dar există atât de multe modalități sănătoase de a obține emoții pozitive durabile Dependența este doar o soluție temporară, care este de scurtă durată, deoarece nu ajută la înțelegerea rădăcinii problemei De îndată ce "înaltul" dispare, experiențele negative revin Pentru oricine a crescut într-o familie simțindu-se singur, izolat, nu suficient de bun sau care nu a învățat niciodată să facă față emoțiilor negative puternice, riscurile sunt clare ef- Capitolul A face față eficient dependențelor înseamnă nu numai eliminarea surselor durerii, ci și a învăța instrumente pentru a face față emoțiilor dureroase și a învăța noi moduri de a interacționa cu oamenii Oamenii care au fost traumatizați în copilărie au șanse semnificativ mai mari decât restul populației de a dezvolta dependențe Din cauza durerii și a sentimentului că "nu sunt ca toți ceilalți", nu se conectează cu semenii lor și nu dobândesc abilitățile sociale necesare pentru relații sănătoase Fără terapie, adesea nu reușesc să facă conexiunile care duc la recuperare De exemplu, sentimentul de comunitate, sentimentul de a fi binevenit și deschiderea și onestitatea care vin cu programul Step sunt de mare ajutor Dar unii oameni au nevoie și de terapie EMDR pentru a-i ajuta să facă față cerințelor programului, deoarece a fi într-un grup sau a aștepta să "dezvăluie" ceva despre ei înșiși provoacă sentimente de rușine și nesiguranță După cum probabil ați ghicit, aceste sentimente sunt înrădăcinate în experiențele de viață trecute care trebuie procesate Concluzia este că, indiferent de câte ori a eșuat o persoană, merită să încerci din nou cu ajutorul potrivit După cum arată experiența lui Tom, există o cale de ieșire AScunzându-se în spatele măștii José, unul dintre primii pacienți cu care am lucrat, a căutat terapie din cauza dificultăților cu care se confrunta în situații sociale Mi-a spus că, atunci când era printre oameni, era cuprins de o teamă atât de puternică încât interferează cu tot ce se întâmplă în acest moment și mă copleșește până la punctul în care vreau să fug și să mă ascund Când l-am rugat să descrie acest sentiment în cuvinte, el a spus: Uh, pur și simplu mă simt diferit - ca și cum aș fi un străin A spus că are nevoie de ajutor pentru că părea că ocupă o parte atât de mare din viața mea încât a trebuit să iau alcool și droguri pentru a scăpa de frica mea Capitolul Sunt doar amorțit până la punctul în care nu mai simt experiența Dar această durere se intensifică mai ales acum, când încerc să scap de dependențe José a crescut gândindu-se: "Ce e în neregulă cu mine?" Potrivit lui, - am un frate mai mic Când eram mari, el era favorit A fost întotdeauna mai bun în toate și a fost mai acceptat Avea mai multe Tatăl meu vitreg - nu mi-am cunoscut propriul tată - l-a iubit mai mult Avea mai multă încredere în el și m-a afectat foarte mult, am plâns, încercând să atrag atenția Cred că am încercat să fac tot posibilul, am fost foarte incomod la asta, dar îmi venea foarte mult să-i spun tatălui meu vitreg: "Uită-te la mine Si eu sunt aici Ştii De asemenea, fac o mulțime de lucruri bune Și unele lucruri sunt chiar mai bune decât toți ceilalți " Mi-am urât fratele Avea mai multe prietene, adică, s-a ajuns la punctul în care m-a afectat atât de mult încât am devenit teribil de timid și m-am simțit ca naiba, fetele nu vor să vorbească cu mine, așa că și fratele meu m-a bătut la asta Când l-am întrebat pe José de unde mai vine frica, el a spus: "Lupte de stradă Colonie juvenilă Temniță Lupte cu frații I-am mai pus câteva întrebări Mi-a explicat, - frica pe care am avut-o, sentimentul pe care l-am avut întotdeauna în relație cu mine, este că nu sunt ca toți ceilalți Nu-mi place Nu atrag atenția M-a făcut să cred că am "greșit", nu meritam nimic și am început să mă îndoiesc de mine Toate acestea au dus la neînțelegeri Ura rezultată a dus la neînțelegeri între frații mei, surorile mele și mine Și ca rezultat, nu ne-am certat pentru viață, ci pentru moarte Când am întrebat despre detenția pentru minori, el a explicat: "Acesta se referă la când locuiam în Texas când eram adolescent Întotdeauna a existat o mare mișcare de heavy metal în Texas și încă se desfășoară, și este Nord împotriva Sudului, fanii au numit-o teritorii Fratele meu și cu mine am fost implicați în această creștere și a existat întotdeauna o bandă de fani înfășurată cu alta, infracțional, toate astea Așa că am ajuns într-o colonie Capitolul L-am întrebat: "Cum a contribuit frica de a fi diferit la apariția ta în comunitatea fanilor?" José a răspuns: "Am constatat că gașca este locul unde sunt acceptat Și atunci a apărut alcoolul Mi-a dat curaj fals Destul de ciudat, am cumpărat-o Fii macho Umblă pe străzi grăsuț jura fum Faceți mișto de oameni și răniți-i M-am simțit acceptat acolo Adică, pe atunci era singurul mod de a face față vieții Un fel de supraviețuire Altfel, din când în când îmi venea în minte gândul despre cum să-mi reglez conturile cu viața José este unul dintre cei care recurg la violență din cauza sentimentelor ascunse de furie și durere Deși mulți oameni cred că cei care, la suprafață, nu au empatie și nu ezită să facă rău altora, sunt "psihopati" care nu pot fi vindecați, cercetările recente au arătat că nu este întotdeauna așa Închisorile noastre supraaglomerate sunt pline de oameni care s-au simțit izolați și singuri în copilărie Pentru că toți avem nevoie de un anumit simț al identității, bandele înlocuiesc adesea "familia" Indiferent dacă un adolescent este sau nu într-o bandă, lipsa sprijinului părinților - a fi împins, abandonat, umilit sau bătut - îl face să nu se simtă suficient de bine și suficient de matur pentru a răni alți oameni José a făcut același lucru ca Zach Dacă te simți abandonat, lipsit de valoare sau "diferit" în familia ta, cum te poți identifica cu restul societății? Și dacă nu te identifici cu societatea, de ce să te supui regulilor? Creează-ți propriile tale, urmează-le și începe să rănești Poate ajunge în locuri foarte înfricoșătoare Dar începutul este întotdeauna același - un copil vulnerabil, furios și confuz Reciclarea amintirilor i-a eliberat pe Zack și José de durere și izolare Mai bine să o faci mai devreme, la vârsta lui Zach - atât pentru copil, cât și pentru societate Dar, așa cum se vede în exemplul lui Jose și Tom, chiar și închisoarea nu înseamnă că este prea târziu Capitolul CASA DURERII Așa cum este ușor să te uiți la membrii bandelor de stradă și să crezi în imaginea "Nu te încurca cu mine" despre putere și control pe care încearcă să o proiecteze, același lucru este valabil și pentru autorii violenței domestice După cum am văzut, unele cupluri sunt implicate în egală măsură în dansul distructiv al geloziei, criticii, manipulării și dezamăgirii Cu toate acestea, violența domestică este de obicei o stradă cu sens unic Deși unele femei sunt văzute și în asta, în general, aproximativ % dintre cei care recurg la violență sunt bărbați În plus, nu este atât de rar pe cât ai putea crede De fapt, unul dintre cele mai frecvent invocate motive pentru care femeile devin fără adăpost este violența domestică În general, comportamentul abuziv al unui bărbat poate include o intenție persistentă de a speria, răni sau distruge partenerul său sau tot ceea ce îi aparține Acesta nu este un episod unic cauzat de droguri sau alcool Adesea, în spatele acestui lucru se află o semnificație sau o idee specială a dreptului de a face acest lucru Partenerul abuziv folosește puterea pentru a controla comportamentul femeii și pentru a-și asigura consimțământul Ea este aici să-l mulțumească și să-l consoleze Violența apare adesea în trei etape Tensiunea crește, bărbatul explodează de furie, iar apoi își exprimă dragostea și încearcă să se descurce cu ea în perioada lunii de miere Acest ciclu se repetă iar și iar Violența domestică este raportată a fi una dintre principalele cauze de rănire și deces pentru femeile cu vârsta între și de ani din întreaga lume De obicei, o femeie caută ajutor pentru că viața ei a devenit imposibil de gestionat Cel mai adesea, ea descrie că se simte copleșită, anxioasă sau îngrijorată pentru copii În cazul Mariei, momentul de cotitură a venit când Jacques și-a abuzat fizic fiul lor de opt ani la petrecerea lui de naștere și i-a speriat pe amândoi de moarte ținând un cuțit în fața lor Nu a făcut-o niciodată Obișnuia să lovească Capitolul la ea, dar nu a recurs niciodată la arme În cele din urmă, ea a decis să plece A fost o decizie dificilă pentru ea, dar știa pericolul ca el să devină din ce în ce mai agresiv, așa că a plecat în timp ce el era la serviciu Mai târziu, Jacques i-a spus terapeutului său că, atunci când a aflat că ea a plecat, "a căutat-o peste tot" Ca răspuns la întrebarea "De ce?" el a răspuns: "Să o omoare și apoi să se împuște Dar apoi m-am gândit la copiii mei și n-am făcut-o După trei zile, am început să mă calmez " De fapt, Jacques a simțit că nu poate trăi fără Marie Din această cauză, el a simțit o teamă intensă ori de câte ori ea încerca să-și arate o oarecare independență De exemplu, a luat cu el toate telefoanele din casă la serviciu pentru că nu putea înțelege de ce trebuie să vorbească cu altcineva în afară de el Potrivit lui Jacques: "Dacă mă iubește așa cum o iubesc eu, nu are nevoie să vorbească cu nimeni Dacă face asta, este pentru că vrea să-mi ascundă ceva " Astfel de acțiuni sunt tipice pentru abuzatorii domestici Ei încearcă să-și izoleze partenerii controlându-și resursele, accesul la prieteni sau alte aspecte ale vieții de zi cu zi Marie a acceptat comportamentul lui Jacques pentru că avea o stimă de sine foarte scăzută Ea provenea și dintr-o familie în care femeile erau învățate să aibă grijă de bărbați Treaba ei era să-l hrănească, să-l îmbrace - ea alegea hainele pe care le purta în fiecare zi - și să-i fie disponibilă La fel cum a încercat să câștige dragostea părinților ei "servindu-i", i-a spus terapeutului că nu poate fi implicată într-o relație cu cineva care nu are nevoie de ea să aibă grijă de el Ambii soți au repetat tiparele de comportament învățate în familiile lor de origine: bărbații nu făceau nimic acasă, femeile făceau totul Bărbații nu există singuri, iar femeile cred că viața lor este menită să aibă grijă de soții lor Nefiind în contact cu sentimentele lui și neavând abilitățile de a le exprima, Jacques exploda adesea, Marie se înfioră și se simțea rănită Marie s-a simțit ca "mergând pe coji de ouă" și era hipervigilentă - într-o stare constantă de frică și alertă maximă Neko Capitolul Mulți clinicieni descriu această afecțiune drept "înghețare a creierului" Mintea ei logică și rațională nu era implicată Era similar cu felul în care animalele din sălbăticie "îngheață" sau "fug" atunci când se confruntă cu pericole Și când scăparea este imposibilă, pur și simplu cad la pământ Deci, când Jacques a devenit agresiv, Marie a acceptat Ea a fost, de asemenea, în ceea ce alți experți numesc "neputință învățată" Orice ar putea face ea nu ar conta La urma urmei, ea a fost învățată că bărbații ar trebui să-și facă întotdeauna drumul cu femeile Îl iubea pe Jacques și credea că nu ar putea trăi fără el Ea credea că el nu o va răni niciodată "prea mult" La fel ca multe alte victime ale violenței domestice, Marie nu a putut acționa până când ceva nu a fost rupt iremediabil Și numai după ce Jacques și-a lovit fiul și a apucat un cuțit, Marie nu a mai putut tolera acțiunile lui și a plecat După ce a plecat de acasă, a locuit într-un adăpost de femei cu doi copii Ea și Jacques fuseseră despărțiți de șase luni când a auzit la radio un psihoterapeut vorbind despre violența domestică Ea a sunat pentru a stabili o întâlnire pentru Jacques, descriindu-l ca: "Este puțin nervos și temperat" El nu și-a asumat încă responsabilitatea pentru comportamentul său agresiv și probabil va veni la un terapeut pentru a-i face plăcere Terapeutul ia spus că Jacques va trebui să sune și să facă o programare singur Când Jacques a venit să-l vadă pe terapeut, a spus că vrea să încerce să înțeleagă ce i s-a întâmplat și ce ar putea face pentru a-și recupera soția El crede că este o persoană crudă? "Nu chiar, sunt doar un om foarte gelos și explodez ușor Am făcut totul pentru ea Ne-am construit casa I-am dat banii mei" În mod clar, nu înțelegea ce se întâmplă în interiorul lui, dar a fost de acord că o rănește pe Marie Cât a durat violența? "Nouăsprezece ani", a răspuns el Jacques a recunoscut apoi că o respectă mai mult pe Marie după ce a plecat: "Mi-a arătat că o poate face Obișnuia să vorbească despre asta tot timpul, dar nu a făcut-o niciodată Sunt mândru de ea " Deși, când Marie a plecat, Jacques a încercat să o găsească cu intenția Capitolul O să-i omor pe amândoi, reacția lui la momentul respectiv nu a fost neobișnuită Acum nu mai era acolo să aibă grijă de el și să-l facă să se simtă în siguranță Când ea a plecat, el se simțea complet neputincios și scăpat de sub control și trebuia să găsească o soluție în sine Deoarece ambii locuiau la acea vreme în apartamente diferite, tratamentul a durat un an Acesta a inclus EMDR, precum și terapie de familie și sesiuni de grup Au fost stabilite mai multe obiective, inclusiv dezvoltarea unor niveluri mai ridicate de stima de sine și atașament sănătos pentru ambii, precum și predarea abilităților de comunicare necesare în relațiile cu adulți În plus, Jacques trebuia să-și proceseze amintirile timpurii despre violența domestică și să-și sporească capacitatea de a face față emoțiilor puternice Marie trebuia să învețe să trăiască fără el și să aibă grijă de ea însăși Și-a dat seama că în familia ei părintească a fost întotdeauna inferioară tuturor celorlalți Unele dintre țintele de procesare au reflectat foarte bine procesele de memorie inconștientă care "conduceau spectacolul" în această familie Prima țintă a lui Jacques la reprocesare a fost ultima sa explozie violentă, când și-a amenințat fiul cu un cuțit Principala idee pe care a obținut-o din asta a fost că nu a știut niciodată cum să fie tată Singura persoană care conta pentru el era soția lui Copiii erau mereu prin preajmă Apoi a procesat o altă amintire foarte importantă despre el însuși, când era copil de opt ani Era cu familia și dorea să-și ajute mama să aducă mâncare la masă Tatăl lui a strigat la el foarte aspru: "Stai jos, doar gay se ridică să ajute" Și-a amintit că a înghețat pe loc la această remarcă grosolană și nu știa ce să facă Alte amintiri importante pentru Jacques au fost teama că mama lui nu-l iubește și încercările constante de a-i atrage atenția El a spus: "Dacă m-aș simți mai iubit de ea, nu ar trebui să depind atât de mult de iubirea soției mele" Scopul terapiei a fost, de asemenea, să-l învețe pe Jacques cum să trăiască singur, să aibă grijă de sine și să fie mai puțin dependent de soția sa, inclusiv să meargă singur la film în timp ce Capitolul soția lui a petrecut timp cu prietenii Pentru Marie, ținta inițială a fost prima violență a lui Jacques împotriva ei Era însărcinată cu primul lor copil și și-a amintit că "m-a lovit cu pumnul în stomac știind că copilul era înăuntru" Principala intuiție pentru ea a fost realizarea că el era "bolnav de prea multă gelozie nepotrivită" și că nu putea face nimic în acest sens A trebuit să învețe să se apere O altă țintă a fost următoarea amintire: "Întotdeauna îmi cerea să stau în lumină când mergeam la plimbare pentru a verifica dacă rochia mea iese la vedere" Întrucât ea fusese întotdeauna de acord în trecut, în cursul procesării și-a dat seama cât de mult îi permitea să o controleze Apoi a început să proceseze problemele de control care existau între părinții ei Tatăl ei și-a controlat mama cu bani, mașini, programe TV, iar mama ei și-a controlat tatăl prin tot ceea ce era responsabilă - cum să se îmbrace, mâncare, copii și toate deciziile emoționale La nivel intuitiv, ea și-a dat seama că trebuie să renunțe la nevoia de a controla și de a fi controlată Avea nevoie să descopere libertatea pentru ea însăși și să o experimenteze Desigur, copiii lor nu au scăpat de consecințele violenței Terapia EMDR a fost nevoie de fiica lor, care a început să manifeste un comportament deviant la școală Fiul lor a început să se comporte ca un tată, folosind violență fizică împotriva surorii sale Sesiunile de terapie de familie au ajutat la oprirea acestei acting-out și la stabilirea unor noi modele de comunicare Ambii părinți au fost nevoiți să-și schimbe stilul parental, iar Marie a trebuit să învețe să intervină în treburile copiilor și să nu aștepte reacția lui Jacques Pentru a înțelege violența domestică, este important să ne amintim că este o situație complexă care poate implica istoric familial, traume nerezolvate sau alți factori culturali Adesea, sentimentul de neputință și neputință provine dintr-o istorie timpurie a traumei La începutul tratamentului, atât Marie, cât și Jacques au împărtășit aceleași gânduri negative: "Nu sunt bun de nimic" și "Sunt prost" Amândoi le era frică să existe unul fără celălalt Ambii au avut același nivel de atașament nesigur din cauza abuzului psihologic și fizic (în cazul lui Jacques) Capitolul familii parentale La sfârșitul tratamentului, ambii au descris un sentiment general de libertate, de parcă le-ar fi fost ridicată o greutate de pe umeri și ar putea trăi și respira din nou S-au mutat într-o casă comună și trăiesc împreună în pace de mulți ani Este posibil ca alte cupluri să nu poată susține efortul și angajamentul necesar pentru vindecare Pentru ca familia să nu se destrame, este foarte important ca infractorul să participe pe deplin la tratament Este util pentru toți participanții să știe dacă este nevoie de terapie Adesea, victima trebuie să proceseze amintirile abuzului De asemenea, este vital ca copiii să primească un diagnostic amănunțit, deoarece adesea își asumă vina pentru neajunsurile părinților lor Fără terapie, ei pot aluneca în aceleași tipare de comportament ca și părinții lor, deoarece pot purta sentimente de vinovăție și nesiguranță De exemplu, așa a spus Bonnie, o tânără care, în copilărie, s-a ascuns sub pături împreună cu fratele ei, ascultându-și mama plângând și țipând când soțul ei o bătea: "Se simte ca și cum am fost înghițită de un negru gaură Totul a devenit negru din cauza tatalui " În timp ce procesa cea mai proastă amintire, despre care spunea că a făcut-o să simtă că "inima i-a fost sfâșiată", fiecare set de mișcări ale ochilor i-a adus noi perspective: "M-am simțit cu adevărat vinovat și am crezut că este vina mea că sunt cu adevărat obraznic și l-am enervat și de aceea s-a întâmplat Am crezut că am făcut ceva foarte rău fără să-mi dau seama și l-am înfuriat pe tatăl meu Dar dacă te gândești bine, nu cred că este vina mea Dacă aș fi greșit cu ceva, el m-ar fi lovit pe mine, nu pe mama " Nu cred că mama a făcut ceva rău Cred că tata tocmai a băut " După o procesare ulterioară, Bonnie este acum eliberată de durerea ei, dar nu-și iartă tatăl pentru ceea ce a făcut Dacă această familie se va reuni sau nu depinde de mulți factori Una dintre cele mai importante este schimbarea în atitudinea și comportamentul tatălui ei Capitolul ABUZ SEXUAL Nimic nu-i face pe oameni mai indignați și dezgustați decât gândul la abuz sexual asupra copiilor Din nou, deși agresorii sunt uneori femei, majoritatea sunt bărbați, iar mulți copii suferă din cauza acțiunilor lor În fiecare zi apar povestiri în ziare despre copiii hărțuiți de profesori, antrenori și diverși lideri de tineret Studiile arată că aproximativ % dintre fete și % dintre băieți din întreaga lume au fost hărțuite De asemenea, este îngrijorător faptul că evaluările celor mai comune tratamente pentru abuzatorii au arătat rezultate dezamăgitoare Acesta este motivul pentru care multe state impun molestatorilor de copii să fie supuși unei supravegheri pe tot parcursul vieții, adesea prin intermediul brățărilor prin satelit, pentru a-i localiza Se simte că acești oameni sunt prea bolnavi pentru a fi vindecați O problemă este că cele mai frecvent utilizate programe nu s-au schimbat prea mult în ultimii douăzeci de ani Acestea includ în primul rând terapia de grup pentru a ajuta la clarificarea motivelor, antrenamentul în abilitățile de autocontrol pentru a evita situațiile în care pot fi provocate dorințe sexuale perverse și apoi metode pentru a scăpa de dorință Unul dintre motivele pentru care aceste programe adesea nu funcționează poate fi că tratamentul se ocupă doar de comportament, nu de cauza acestuia În timp ce terapia de grup și auto-gestionarea pot fi de ajutor, problema este că agresorul este adesea incapabil să participe la munca de grup într-un mod semnificativ Terapia de grup este concepută pentru a ajuta agresorul să-și asume responsabilitatea pentru acțiunile sale și să-și clarifice motivele Dar unul dintre simptomele abuzatorilor este negarea Ei cred adesea că nu sunt de vină pentru acțiunile lor și că nu au făcut rău nimănui În ciuda tuturor eforturilor depuse de instituțiile medicale pentru a depăși negare, infractorul Capitolul Li învață adesea să spună ceea ce trebuie, chiar dacă continuă să aibă credințe eronate adânc înrădăcinate Acest lucru se poate datora faptului că ei nu sunt conștienți de sentimentele lor din cauza propriei istorii de abuz Se pare că abuzatorii de copii au fost ei înșiși victime ale abuzului sexual în copilărie Acest lucru nu înseamnă în niciun caz că oricine a fost abuzat va molesta copiii Desigur că nu Dar înseamnă că atunci când anumite condiții intră în joc, istoria violenței devine un factor care contribuie la noi violențe După cum sa discutat de multe ori în această carte, experiența traumatică este blocată în creier împreună cu emoțiile, gândurile și sentimentele care au fost prezente în momentul evenimentului dureros Când copiii sunt abuzați sexual, aceștia pot extrage o serie de concepții greșite din experiență De exemplu, un copil ar putea învăța: "Asa e viața Asta trebuie să fac pentru a obține dragoste și atenție Aceasta este o modalitate bună de a obține ceea ce vreau L-am urât, dar m-a făcut mai puternic" și așa mai departe De fapt, există o gamă largă de reacții care pot contribui la emoții și convingeri nerostite care pot duce ulterior la infracțiuni sexuale Din păcate, mulți copii abuzați se învinuiesc pe ei înșiși, așa cum Bonnie s-a învinovățit atunci când tatăl ei și-a bătut mama De asemenea, spre deosebire de viol, care este de obicei o manifestare bruscă de forță, furie și putere, molestatorii adesea își "îngrijesc" victimele În timp ce unii terorizează copiii pentru a se supune amenințărilor, alții adoptă o abordare diferită Ei fac totul pentru ca victimele alese să se simtă bine înainte de a începe corupția Când copiii provin dintr-o familie în care se simt neimportanti sau nedoriți, primirea unei astfel de atenții devine o experiență nouă și plăcută pentru ei Drept urmare, ei pot merge de acord cu orice dorește agresorul Apoi, din moment ce un corp sănătos răspunde adesea la stimularea fizică, molestatorii le spun victimelor că le place cu adevărat ceea ce sa întâmplat și că copiii lor Capitolul crede De asemenea, dezorientează sentimentul de încredere al copiilor și sentimentele lor despre ceea ce este bine și rău în relația adult-copil De multe ori, când rușinea și vinovăția au fost gravate în memoria stocată în creierul lor, copiii abuzați "își amintesc" că "au vrut" și a fost vina lor Astfel, în loc să-și îndrepte furia și vinovăția asupra făptuitorului, victima îi îndreaptă spre interior "E vina mea, este vina mea!" Apoi, când molestează copiii, când devin ei înșiși adulți, devine o linie de a-și da vina pe propriile victime "Aceasta este greșeala lui Chiar și-a dorit asta " "Am făcut-o pentru că a cochetat puțin I-a plăcut " Pentru mulți dintre acești oameni, atunci când văd un copil, se declanșează senzații fizice care sunt blocate în creier Noua victimă are adesea aceeași vârstă cu violatorul în momentul atacului Adăugați la asta faptul că mulți dintre acești violatori provin din familii în care au fost ignorați și abuzați Nu au învățat niciodată să-și facă față emoțiilor și adesea ajung să nu fie conștienți de sentimentele lor De aceea este important să folosiți terapia EMDR Jurnalul de Psihiatrie Legală și Psihologie a publicat un studiu asupra agresorilor de copii care au participat la un program care a folosit o abordare tradițională care includea terapie de grup și metode de auto-gestionare Zece participanți la studiu, care au fost abuzați sexual în copilărie, au suferit opt sesiuni suplimentare de EMDR pentru a procesa amintirile experienței Rezultatele au fost comparate cu cele ale altor participanți care nu au primit terapie EMDR, iar beneficiile au fost evidente la nouă din zece molestatori Pentru prima dată, bărbații și-au asumat întreaga responsabilitate pentru ceea ce au făcut În loc să-și dea vina pe victime, ei au recunoscut daunele pe care le-au făcut Și, cel mai important, cercetătorii au efectuat o procedură de pletismografie a penisului folosind un dispozitiv special care înregistrează fluxul de sânge către penis pentru a măsura fizic excitația sexuală Cercetători și clinicieni Capitolul luați în considerare nivelul de excitare drept principalul indicator al faptului că făptuitorul va fi mai probabil să comită acte similare în viitor Testul a arătat că la nouă din zece infractori, excitația sexuală față de copii a scăzut dramatic Participanții la studiu au atribuit scăderea excitației faptului că acum văd copiii ca "oameni, nu ca obiecte sexuale" Un an mai târziu, rezultatele au fost aceleași Sunt planificate mai multe cercetări, dar mulți molestatori au fost tratați cu succes de atunci cu terapie EMDR Este important să înțelegem cauzele problemei dacă intenționăm să o rezolvăm Făptuitorii care au fost tratați cu EMDR au putut, pentru prima dată în viața lor, să experimenteze sentimentele pe care le-au trăit atunci când ei înșiși au fost hărțuiți I-a schimbat și acum îi cheamă pe alții să se vindece Să începem cu Kevin molestându-și fiica vitregă Când era tânăr, a fost violat de un grup de băieți mai mari Era sigur că era vina lui În timpul procesării, a putut să se conecteze cu sentimentele sale despre eveniment Și-a amintit de cineva care trecea pe lângă magazie când avea loc violul și a simțit singurătatea și durerea pe care le simțea în acel moment A recunoscut că i-a plăcut atenția primită de la băieții mai mari și aceștia au profitat de el Dar și-a dat seama pentru prima dată că și fiica lui vitregă iubește atenția, dar nu actul sexual Iată cum explică ce s-a schimbat pentru el de când a reelaborat amintirea abuzului său: M-am învinuit în continuare pentru ceea ce s-a întâmplat și, de asemenea, am dat vina pe victima mea ca și cum ea ar fi de vină pentru asta Înainte de asta, în timp ce trăiam ce s-a întâmplat, m-am gândit: "Nu ești o victimă, pentru că tu însuți ai adus asta asupra ta Ai cerut asta " Dar nu am făcut nimic N-am făcut nimic Și m-a ajutat să înțeleg cum am fost violată și să înțeleg că nu a fost vina mea Nu mai mult decât vina victimei mele Este dificil E greu de urmărit Dar cu cât lucrezi mai mult cu el, cu atât ceea ce ai făcut devine mai clar, vezi realitatea Odată ce vezi asta, poți să te întorci și să spui: Capitolul - Doamne, de ce am făcut asta? Sau, "Cum au putut să-mi facă asta?" și "Uh, cum aș putea să le fac asta?" Și doare Aceasta este o verificare serioasă a realității Nu mi-am înțeles propriile sentimente Pentru a înțelege sentimentele altora, trebuia să mă înțeleg cu adevărat pe mine Și odată ce m-am putut înțelege pe mine, le-am putut înțelege Când poți înțelege sentimentele altora, te doare Este ca acel film pe care l-am văzut zilele trecute, Acuzatul Eram supărat, chiar eram supărat, la naiba că au făcut-o să se simtă vinovată Adică, la naiba, a fost o victimă Și au făcut-o criminală Înainte de terapie, aș spune: "Ea însăși a mers la acest bar Ea a intrat asa Ea a primit ceea ce merita Pentru început, ea nu trebuia deloc să meargă acolo Dar chiar dacă ar fi o prostituată și a făcut sex cu patru persoane și dacă aș veni și ar spune: "Nu, nu vreau", ar fi greșit să o violez, pentru că ea nu și-a dorit Dar nu m-am uitat niciodată la asta până acum" Louis este un alt criminal care a fost întemnițat pentru că și-a molestat fiica vitregă și a mărturisit și mai multe violuri Un unchi care era cu douăzeci de ani mai mare decât el a început să-l lovească la vreo zece ani Apoi, la rândul său, a început să manifeste dorințe similare față de băieții de vârsta lui, pe care îi cunoștea încă de la școală La vârsta de șaptesprezece ani, Louis a plecat de acasă pentru a se înrola în forțele armate și a fost trimis în străinătate Acolo, el a început să facă sex frecvent cu prostituate, femei pe care le-a întâlnit în baruri și bărbați care îl plăteau După ce s-a întors în SUA, a comis patru violuri A întâlnit femei la petreceri, le-a dus într-un loc retras și le-a forțat să facă sex Louis s-a căsătorit mai târziu și a devenit tatăl vitreg a doi copii mici Pe măsură ce fiica lui vitregă se apropia de pubertate, cam în aceeași perioadă în care el însuși era hărțuit, Louis a început să o implice în jocul calului În timpul jocurilor, a experimentat excitare sexuală, iar sentimentele lui mi-au ' Engleză Acuzatul - aprox pe Capitolul Au trecut de la rușine de reacția lor la furie față de fată, pentru că ea "emisia energie sexuală" Louis a început în cele din urmă să o atingă sexual Acest comportament a continuat și s-a intensificat timp de câteva luni Între timp, a devenit din ce în ce mai agresiv verbal față de soția și copiii săi Soția lui a insistat ca toți să meargă la consiliere ca familie În timpul terapiei, fiica vitregă a vorbit despre abuz sexual Louis a fost arestat, acuzat și închis A urmat îngrijiri medicale și a fost eliberat sub supraveghere judecătorească Deși a început terapia în ambulatoriu pentru agresorii sexuali și părea "motivat", nu a făcut prea multe progrese El mai credea că femeile "radiază energie sexuală" și asta l-a determinat să comită crime Apoi a intrat în programul EMDR În timpul reelaborării amintirilor, Louis a intrat în contact cu furia și rușinea pe care le-a experimentat în timpul hărțuirii unchiului său Pentru că credea că nimănui nu îi pasă de el, nu prea îi păsa de nimeni altcineva Și-a dat seama, de asemenea, că denaturarea sa despre "excesul de energie sexuală" a venit din ideea că el a adus cumva abuzul asupra sa În schimb, i-a devenit clar că unchiul său îl manipula și îl folosea La rândul său, acest lucru l-a condus la un simț al responsabilității, precum și la o adevărată remuşcare pentru ceea ce i-a făcut fiicei sale vitrege Membrii grupului său au observat cum s-au schimbat reacțiile lui, cât de mult mai multă simpatie și îngrijorare a arătat Dar încă îi lipsea claritate cu privire la violurile pe care le comisese Prelucrarea suplimentară a țintelor i-a permis să simtă furie față de mama lui Ea nu numai că a închis ochii la abuzul fizic asupra lui Louis de către tatăl său băutor, dar l-a și supus unei umilințe extreme La începutul adolescenței (când unchiul său l-a molestat) a făcut pipi frecvent în pat și aceasta a fost o sursă de rușine și conflict în familie Mama lui s-a înfuriat, i-a târât cearșafuri îmbibate cu urină pe față și pe corp și l-a trimis la școală fără să-l lase să se spele De îndată ce Louis a putut Capitolul abordând cu succes furia lui față de mama sa și femeile în general, și-a asumat întreaga responsabilitate pentru violuri Este important de subliniat aici că acțiunile lui Louis ca molestator și acțiunile sale ca violator trebuiau luate în considerare separat, deoarece erau asociate cu diferite grupuri de amintiri Acest lucru evidențiază necesitatea de a evalua toate căile care conduc la diferite tipuri de violență sexuală Deși victimele lui Louis erau în mare parte adulți, el a fost inițial cel mai nedumerit de reacțiile fizice pe care le-a experimentat ca agresor de copii Iată cum își descrie Louis experiența de terapie: După ce am ieșit din închisoare, am vrut să înțeleg de ce mi-am molestat fiica vitregă și de ce, ca adult, am devenit atrasă sexual de copii De ce am avut o erecție pentru un copil? Mi-am dat seama că în copilărie eram blocat emoțional în acest proces de hărțuire În plus, nu am avut o legătură iubitoare cu părinții mei Familia a avut opt copii Toată lumea era preocupată de partea lor din ceea ce trebuia făcut pentru a menține conducta în funcțiune Nu am avut o relație unu-la-unu cu mama sau tata Așa că nu am putut să mă duc la părinții mei și să le spun că sunt molestată Când am trecut prin EMDR, am trecut de la copil cu această experiență la adult Apoi mi-am dat seama cum aș putea molesta și să mă întâlnesc cu violul cu mânia, rușinea și vinovăția asociate cu acest copil Toată viața mea adultă am fost un adult imatur cu emoțiile unui copil, permițând acelor emoții să mă servească și nu mi-au servit prea bine Am ajuns să rănesc o mulțime de oameni, să merg la închisoare, să distrug vieți DE CE ESTE IMPORTANT Concluzia este că amintirile neprocesate îi determină pe oameni să răspundă la lume prin emoțiile, credințele și senzațiile fizice care au fost prezente în timpul experienței traumatice anterioare Uneori, oamenii sunt singurii care sunt răniți - simțind pericolul când nu există și Capitolul se confruntă cu fobii, depresie sau atacuri de panică În alte cazuri, oamenii îi fac rău altora Unii acționează din durere, furie, ură sau disperare și nu le pasă cine este rănit Alții nici nu-și dau seama că ceea ce fac este greșit Aceasta nu este o scuză Dar aceasta este explicația Ca membri ai societății, toți facem parte dintr-un întreg "Cel mai rău" dintre noi îi poate răni pe cei mai vulnerabili În următorul deceniu, va trebui să facem mult mai multe cercetări în toate aceste domenii Dar până acum există dovezi că este imposibil să refuzi pe cineva Și aceasta este o veste bună pentru noi toți Nu spun că acum este posibil să tratezi cu succes toți oamenii Mai avem multe de învățat De exemplu, unele cercetări sugerează că leziunile traumatice ale creierului pot contribui, de asemenea, la comportamentul criminal Dar comportamentul distructiv al milioanelor de oameni care comit infracțiuni se datorează unor probleme de sănătate mintală tratabile Cauzele pot fi înrădăcinate în copilărie sau traumele se pot strecura asupra unei persoane ca adult și pot zdruncina însuși miezul ființei sale Sam este un bun exemplu în acest sens Era un deținut care a venit la psihologul penitenciarului pentru că avea atacuri de panică ori de câte ori era difuzat un accident de avion la televizor Sam era polițist și unul bun Potrivit acestuia, el "a lucrat pentru oameni" Treaba lui era să fie "responsabil pentru siguranța lor, indiferent de ce" În fiecare zi făcea tot posibilul, patrulând pe străzi pe jos, sosind devreme și rămînând târziu Apoi a asistat la un accident teribil de avion în orașul său, care a distrus douăsprezece blocuri După cum i-a spus terapeutului din închisoare, el fusese la mii de scene tragice și văzuse multe, multe răni și decese Dar l-a lovit atât de tare încât în cele din urmă și-a renunțat la slujbă și a căzut în jos și în jos timp de zece ani, până când a început în sfârșit să comită crime care l-au dus la închisoarea federală El a spus că ceea ce l-a bântuit cel mai mult a fost imaginea "un peisaj nuclear care odinioară erau cartiere" Apoi au fost imagini cu obiecte, care Capitolul altele erau în apropiere, dar "nu ar fi trebuit să fie": un scaun, o masă cu un pahar cu apă încă pe el și un trunchi uman Păpușă, mână cu un inel pe mână și o carte pentru copii Iată imaginile Prima țintă a reprocesării a fost "peisajul nuclear" O serie inițială de mișcări ale ochilor a făcut ca imaginea să se schimbe spontan într-o imagine a unui loc în care era încă sumbră, dar "curățată" de resturi Următoarea imagine l-a lovit pe Sam: a văzut iarbă verde și copaci acolo Terapeutul a spus: "Rămâneți cu asta" În timpul următorului set, a văzut că parcul a fost construit A uitat ce sa întâmplat Acum își putea aminti în siguranță accidentul avionului, iar în timpul reluării, accentul s-a pus pe faptul că nu putea face nimic în acest sens și că zona fusese reparată și reconstruită pentru bucuria viitorilor rezidenți Sam nu a mai avut atacuri de panică când a văzut prăbușiri de avion la televizor El a revenit, de asemenea, la sinele său devotat, "decent" Ca și în cazul celorlalți oameni menționați în acest capitol, indiferent dacă crimele lor sunt majore sau minore, este important să ne amintim că fac parte din societatea noastră După cum s-a menționat într-un articol de revizuire recent publicat în jurnalul medical Lancet, "Boala mintală care crește riscul de infracțiune și recidivă este frecventă în rândul deținuților" Oferind infractorilor tratament, îi ajutăm să împărtășească un simț comun al umanității Și putem opri apariția de noi victime Sam a spus că amintirea unui "loc bun" care iese dintr-unul complet distrus servește ca o metaforă demnă pentru propria sa viață Și cred că este o metaforă bună pentru noi toți Fie că este vorba de peisajul nuclear oribil ca adult sau copil, acesta poate fi schimbat Trebuie doar să facem tot posibilul pentru a obține ajutorul de care avem nevoie și pentru a remedia lucrurile Și încercați să transmiteți acest lucru celor care nu știu să întrebe CAPITOLUL DE LA STRESS LA O VIAȚĂ MAI BUNĂ Indiferent dacă avem de-a face cu familia, munca sau alte domenii ale vieții, amintirile pe care nu le-am explorat sau procesat ne pot provoca durere și suferință Pentru a ne bucura de viață și a experimenta un sentiment de libertate, trebuie să intrăm în contact direct cu amintirile blocate Unii dintre noi se confruntă cu probleme vechi, în timp ce alții se confruntă cu situații noi, greu de înțeles Unele probleme sunt limitate la un domeniu al vieții noastre, în timp ce altele par a fi atotcuprinzătoare, otrăvindu-ne fiecare parte a existenței noastre Oricum, folosind metodele pe care le-ai învățat în această carte, poți înțelege de ce trăiești sentimente speciale și reacționezi la lume într-un anumit fel și ce să faci în privința ei În acest capitol, vom continua explorarea peisajului ascuns al inconștientului și vom învăța modalități suplimentare de a face față stresului În continuare, în Capitolul I, sunt prezentate câteva dintre tehnicile pe care artiștii, managerii și sportivii le folosesc pentru a obține succesul Viața nu înseamnă doar a scăpa de suferință Este vorba despre extinderea potențialului nostru, obținerea unui sentiment de bucurie și bunăstare EPUISAT LA MAXIM Nu avem control asupra geneticii noastre, a copilăriei noastre sau, adesea, a situațiilor care apar în viața noastră Cu toate acestea, chiar dacă există o predispoziție genetică, în cele mai multe cazuri apar probleme sau sunt agravate din cauza reciprocă Capitolul De la stres la o viață mai bună acţiuni între această predispoziţie şi experienţa reală de viaţă Studiile au arătat că stresul ne poate afecta negativ genele, dăunându-le până la punctul de a ne scurta durata de viață De asemenea, poate avea un efect negativ asupra creierului uman Cel mai bun curs este să găsim modalități de a reduce stresul din viața noastră În multe cazuri, cauza principală sunt amintirile neprocesate care ne conduc Vestea bună, totuși, este că nu vor dura ani pentru a identifica și rezolva problemele Putem învăța să ne controlăm mai bine corpul și mintea Acest lucru ne poate permite să schimbăm felul în care vedem lumea De asemenea, poate ajuta la schimbarea reacțiilor care ne readuc iar și iar la situații care ne provoacă stres sau îl exacerba Deci, să ne uităm la stres în două domenii cu care ne confruntăm cu toții Primul exemplu se referă la familie, al doilea - munca Apoi ne uităm la metode suplimentare de control personal, inclusiv cele recomandate de antrenorii de atletism și organizatori Următoarele sunt exemple despre cum creăm lumea în care trăim De ce m-ai parasit? În capitolul anterior, am menționat că, conform cercetărilor, multe persoane cu tulburări de panică au fost separate de părinți pentru o anumită perioadă de timp în timpul copilăriei Dar simptomele acestui lucru nu sunt întotdeauna evidente Mulți oameni care au atacuri de panică nu au un astfel de istoric Și mulți oameni despărțiți nu dezvoltă tulburare de panică În schimb, pot avea alte simptome care le pot otravi existența Viața lui Frank este un exemplu al modului în care amintirile din copilărie nereciclate pot pregăti terenul pentru o gamă largă de probleme În cazul lui Frank, acest lucru a dus la alegeri proaste, relații eșuate cu adulți și o serie de alte simptome Notă Capitolul câte simptome are Frank și vezi dacă se aplică în cazul tău La cincizeci și cinci de ani, Frank a trebuit să facă față celui mai sever stres, care a pătruns în toate domeniile vieții sale A venit la terapie plângându-se de dureri de cap frecvente, uitare, crize de furie, iritabilitate, tristețe și sentimente de nesiguranță Era destul de supraponderal și suferea de diabet, hipertensiune arterială și dureri cronice de spate "Sunt o persoană foarte controlantă", a recunoscut Frank terapeutului său, "trebuie să fiu în control tot timpul" Nu prea avea încredere în alți oameni, inclusiv în actuala sa soție Arlene și în copiii săi Îi era frică de eșec, mai ales în relațiile personale De asemenea, a experimentat o frică de intimitate și a avut o stimă de sine scăzută Inspirați de lumea lui interioară, oamenilor le-a plăcut Frank El credea că, dacă îi face pe toți din jurul lui fericiți, nu l-ar părăsi De fapt, nu a fost Cele două foste soții și copiii lui au plecat A fost căsătorit de trei ori și și-a dorit cu disperare că actuala lui căsătorie să fie prosperă Îi era teamă că Arlene va divorța de el dacă ar afla cu adevărat ce era el cu adevărat, așa că a încercat să-și păstreze majoritatea emoțiilor și opiniilor pentru el Din nefericire, atunci când încercăm să ne suprimăm emoțiile, de multe ori se întoarce împotriva noastră El a raportat un ciclu recurent de furie față de Arlene, în timp ce a atacat-o asupra ei, precum și asupra soțiilor anterioare A început un conflict, tensiunea a crescut, a "explodat", apoi a fost jignit și supărat și mai mult Apoi Frank și Arlene s-au îndepărtat unul de celălalt După câteva zile, s-au împăcat fără a rezolva problema inițială Frank a comentat: "Nu pot vorbi despre problemele care apar între noi Pur și simplu îmi atacă soția cu furie când durerea devine insuportabilă Tot ce mă pot gândi este să mă apăr " Studiul cunoștințelor negative ale lui Frank a relevat următoarele: "Sunt nedemn, nu sunt iubit, sunt lipsit de valoare" Pentru a identifica în continuare sursa temerilor și nesiguranțelor sale, Capitolul s-a aplicat tehnica "Drift to the Past", care a adus la iveală o amintire cheie din prima copilărie Când Frank avea cinci ani, fără niciun avertisment sau explicație prealabilă, mama lui l-a trimis acasă la bunici Habar n-avea de ce sau cât timp va fi acolo Avea o imagine a mamei sale părăsindu-l în timp ce stătea pe verandă cu bunica lui Mama lui se întoarce să-și ia rămas bun și să se uite la el Nu a văzut-o timp de cinci luni Avea cogniția negativă "Sunt inutil", care era însoțită de sentimente de furie, rușine și neputință "adânc în interior" Înainte de a fi lăsat la bunicii săi, părinții lui Frank au divorțat, iar tatăl său s-a mutat în alt oraș Frank nu a suportat să-și vadă mama părăsindu-l Procesând amintirile despre mama lui lăsându-l pe verandă, el a văzut brusc durerea și frica pe fața ei, în timp ce ea a închis ușa mașinii și a plecat Un val de înțelegere și ușurare l-a umplut când și-a dat seama în sfârșit că nu era dorința mamei lui să-l părăsească în acea zi, dar pur și simplu nu avea de ales Acceptarea și încrederea lui Frank în ceilalți, inclusiv în el însuși, s-au schimbat dramatic după această sesiune A devenit mult mai confortabil cu sine și nu a mai simțit nevoia să-i mulțumească în mod constant celor pe care îi iubea Pe măsură ce tratamentul a progresat, durerile de cap frecvente ale lui Frank, uitarea, crizele de furie, iritabilitatea, tristețea și nesiguranța au dispărut Acum se putea concentra pe pierderea în greutate (Înainte de asta, a câștigat mult exces de greutate, folosind mâncarea ca auto-confort ) A ajutat la controlul diabetului, a hipertensiunii arteriale și a durerilor cronice de spate Între timp, mama lui Frank l-a lăsat pe mâini bune Bunica și bunicul îl iubeau A fost plecată câteva luni și apoi s-a întors Poate că era atât de supărat când ea a plecat, încât nu și-a amintit că i-a spus de ce pleacă și când se va întoarce Putea să uite, la fel cum a uitat expresia de pe chipul ei Dar ceea ce contează nu este ceea ce se întâmplă de fapt, ci modul în care ne afectează în acest moment La vârsta de cinci ani, această situație l-a supărat atât de tare pe Frank încât experiența Capitolul era blocat în creierul lui ca o amintire neprocesată Această amintire conținea emoțiile și senzațiile fizice pe care le-a experimentat când ea a plecat Ca toți copiii, și-a dat vina pe sine pentru plecarea ei Apoi și-a rezolvat temerile de respingere viitoare încercând să-și mulțumească bunicii, astfel încât să nu-l părăsească și ei Pentru că nu au plecat, i-a întărit convingerea că trebuie să le facă pe plac oamenilor, ca să nu-l părăsească Când mama lui s-a întors, el a continuat să urmeze același tipar de comportament Și din moment ce ea nu l-a mai părăsit, în înțelegerea lui, asta însemna că avea dreptate Aceasta a pus bazele pentru restul relației sale De fapt, vechile emoții pe care le-a verbalizat în cognițiile sale negative au fost stocate în amintirile sale din copilărie neprocesate Au condus-o pentru următorii cincizeci de ani și au dus la două divorțuri Nesiguranța și furia lui i-au speriat pe toți de lângă el Fiecare experiență de relații eșuate a fost la rândul său stocată în rețelele sale de memorie și i-a întărit imaginea de sine negativă ca neiubit, nedemn și neimportant Multe dintre simptomele sale au persistat ani de zile Doar durerile de cap crescute și teama disperată de a-și pierde actuala soție l-au forțat în cele din urmă să meargă la terapie Deci, fiecare dintre noi are o întrebare: cât de nefericiți trebuie să fim înainte de a începe să facem ceva? Dacă ne dăm seama că problema este în interiorul nostru, vom înțelege că nu există scăpare din noi înșine, indiferent unde ne ducem Acesta este primul pas spre a face ceva în acest sens Mă înnebunesc Reciclarea nu se întâmplă doar în cabinetul terapeutului În viața noastră de zi cu zi se pot întâmpla multe lucruri care ne vor face să ne schimbe emoțiile și să ne aducă la înțelegere În timp ce Ted avea nevoie de terapie pentru a procesa un set de amintiri, un alt grup de conexiuni a apărut după ce a citit cartea Mi-a scris asta Capitolul De la stres la o viață mai bună În momentul în care a decis să încerce terapia, el nu era "nimic mai mult decât un computer de mers" Au rămas puține emoții în corpul meu Nu am simțit nimic Am lucrat trei locuri de muncă bine plătite, destul de des până la optsprezece ore pe zi și am câștigat de dolari pe lună Am scrâșnit din dinți, iar durerea acestei probleme a fost cea care m-a condus mai întâi la stomatolog, apoi la clinica de boli maxilo-faciale și în final la psiholog Ted a avut o copilărie groaznică cu un tată extrem de abuziv El și terapeutul său au vizat una dintre amintirile lor cheie din copilărie și, așa cum o descrie Ted, mi s-a părut surprinzător că, după fiecare set de mișcări ale ochilor, mi-a devenit din ce în ce mai ușor să realizez că nu eram de vină Eram doar un copil și eram complet nevinovat Îmi amintesc că terapeuții mei au încercat să-mi insufle acest gând în alte forme de terapie, dar nu m-a ajutat De data aceasta a funcționat și am simțit o ușurare uriașă că sa terminat în sfârșit Mai era mult de lucru de făcut în terapia EMDR Cu toate acestea, un domeniu al vieții lui Ted s-a schimbat doar din cauza realizării că el își alimenta propriul disconfort Citind un capitol dintr-una dintre cărțile mele anterioare, și-a dat seama că la locul de muncă a reacționat la angajații pe care îi considera incompetenți, așa cum a descris clientul pe nume Jonas în acest capitol Acest pacient și-a împărtășit de bunăvoie experiența pentru o carte care să-i ajute pe alții Acum Ted vrea să facă la fel Potrivit lui, am constatat că s-a rezolvat o altă problemă Asta a fost după ce am citit povestea lui Jonas Acum, în calitate de manager de district, întâmpin probleme cu angajații, iar această poveste a fost exact la țintă L-am înțeles pe deplin pe Jonas și chiar am simțit că cuvintele lui sunt exact ceea ce îmi voi exprima sentimentele: neputință și lipsă de control În timp ce citeam, mi-am imaginat o imagine a asistentei mele, Peggy, care m-a enervat cu încetineala ei și cu neputința mea când am încercat să o fac să lucreze mai repede Și apoi totul s-a întors cu susul în jos Când am citit și m-am gândit la Peggy, am Capitolul a constatat că situația s-a animat așa cum era cu adevărat Aici Peggy își face sarcina, iar eu îi distrag atenția cu instrucțiunile mele Nu e de mirare că biata femeie pare atât de lentă I-am rugat să facă cinci sarcini importante în același timp, în patru locuri diferite Am făcut-o să alerge în cerc și să tragă în direcții diferite Am început să râd de acest scenariu ridicol când mi-am dat seama ce făceam cu ea Tensiunea mea a fost cauzată de propriile mele acțiuni ca manager Ea încerca doar să facă prea multe Am descoperit un defect în mine pe care acum îl pot remedia Pot să fac patru sau cinci sarcini în același timp pentru că pot lucra doar la biroul meu, dar nu pot trimite un angajat în patru sau cinci locații și să ating același nivel de productivitate Nu mă mai simt neputincios și lipsit de control Înțeleg că problema am fost eu Acum că nimeni nu stă în spatele lui Peggy și o obligă să lucreze mai repede în mai multe locuri în același timp, ea lucrează mult mai bine Am devenit conștient de incidentul inițial care explică de ce se întâmplă acest lucru - cerințele tatălui meu pentru imposibil Apoi am simțit aceeași lipsă de control ca și cu Peggy S-a rezolvat si aceasta problema La fel ca Ted, mulți dintre noi ar putea avea așteptări nerealiste despre cum ar trebui să fie lumea Adesea nu realizăm că standardele și viziunea noastră asupra lumii sunt dictate nu de "rațiune", ci de amintiri neprocesate care "stăpânesc mingea" În ce măsură problemele de control contribuie la stresul în viața noastră? Ce facem când suntem forțați să urmărim o mașină care se deplasează cu viteză mică pe autostradă? Dacă nu putem ocoli, vom înjură și vom fierbe de furie sau vom renunța la situație, ne vom adânci în gândurile noastre și vom asculta radioul? Dacă nu putem scăpa de frustrare, ce scop are? Da, oamenii trebuie să poată conduce și fie să urmeze instrucțiunile de viteză pe anumite porțiuni de drum, fie să se oprească Ne putem aștepta la asta de la ei, dar dacă un șofer lent gândește asta Capitolul despre moartea unei persoane dragi? Dacă este în vârstă și nu își dă seama că are o deficiență cognitivă? Dacă este doar o persoană egocentrică care crede că lumea se învârte în jurul lui? Nu știm care ar putea fi motivul Dar este evident că stresul nu ne ajută Deci, ne putem face timp să observăm cum ne simțim? Putem apoi să ne dedicăm propriei noastre stări de bine și să practicăm tehnici de autocontrol pentru a renunța la experiențele noastre negative? Dacă nu, atunci ar putea merita să folosiți tehnica Drift to the Past și apoi ne vom întoarce acasă pentru a înțelege de ce Sa fii la curent Experiența lui Ted este un exemplu de ce am inclus atât de multe povești despre clienți în această carte Sper că ai ajuns să te cunoști pe tine însuți, pe persoana iubită sau pe cineva cu care întâmpinați dificultăți, iar acum puteți înțelege mai bine ce îi face pe oameni După cum spune Ted, el a plănuit să continue să lucreze cu terapeutul său pentru a "utiliza reprocesarea EMDR ca armă supremă împotriva trecutului" Cu toate acestea, utilizarea tehnicilor de terapie EMDR pe care le-ați învățat vă poate oferi o perspectivă asupra a ceea ce este la baza propriilor probleme și, uneori, acest lucru poate fi suficient Să luăm Jolene de exemplu Își iubea foarte mult soțul Deci, de ce îl atacase în ultima săptămână de fiecare dată când îi punea o întrebare? Jolyne și Alan au trăit împreună aproape treizeci de ani Amândoi au simțit că și-au găsit cealaltă jumătate și și-au exprimat deschis afecțiunea ori de câte ori erau împreună Dar în timp ce Jolene se simțea în siguranță în brațele lui Alan, ea a observat că ceva ciudat se petrecea Fără niciun motiv aparent, când Alan îi punea o întrebare, ea "latra" nerăbdătoare la el Simțea că se bazează prea mult pe ea și, pe măsură ce timpul trecea, se simțea din ce în ce mai deprimată A început să observe că ori de câte ori se întâmpla asta, se gândea: "Trag totul singură!" Nu părea adevărul, pentru că Alan Capitolul a contribuit în mod egal la treburile casnice și a asigurat nevoile zilnice ale cuplului căsătorit Dar oricât de mult a încercat să se calmeze după fiecare incident și și-a cerut adesea scuze, a continuat În capitolul , v-am amintit de rima: "Trandafirii sunt roșii, violetele sunt albastre" Jolyne era în faza trandafirilor roșii Trandafirii sunt roșii - uneori Așa că, din moment ce avea termene limită importante la serviciu, Jolene și-a îndepărtat sentimentele, așteptându-se să treacă Poate că întrebarea pusă de Alan era prea stresantă pentru ea acum, iar sentimentele ei erau justificate Pot fi Dar apoi a observat că, odată cu nerăbdarea, a ieșit la suprafață un sentiment de disperare că căsătoria lor s-a terminat tot timpul Cu siguranță a existat un sentiment de "totul s-a terminat", dar nu a putut să nu înțeleagă că asta era o prostie Realizând că "violetele nu sunt NICIODATĂ albastre", ea a luat în sfârșit acțiune Folosind tehnica "Drift to the Past" pe cuvintele "Nu mai suport Port totul singură", și concentrându-se pe sentimentul de a fi copleșită, ea și-a lăsat gândurile să se întoarcă Văzând ce a ieșit la suprafață, ea și-a plesnit fruntea: - Desigur! S-a întors anul precedent la casa copilăriei ei și a împachetat bunurile mamei sale pentru a o muta într-un azil de bătrâni Mama ei era în spital și Jolyne a fost nevoită să-și scurteze călătoria de afaceri pentru a avea grijă de lucrurile ei Toate lucrurile trebuiau să fie în azilul de bătrâni până când mama a fost transferată acolo de la spital Fratele ei locuia în apropiere, dar s-a îmbolnăvit și nu a putut să ajute Jolene a fost nevoită să o facă singură Ea și-a petrecut o săptămână îngrozitoare luptând cu oboseala pentru a-și finaliza munca Ea a reușit să facă totul, dar era epuizată emoțional și fizic A trecut exact un an de când a terminat aceste lucruri și a zburat acasă la Alan Mama ei nu a ieșit niciodată din spital și a murit câteva săptămâni mai târziu Deloc surprinzător, Jolyne a simțit că "le port totul în spate" și "totul s-a terminat" Acesta se numește "sindrom aniversar", care provoacă sentimente negative asociate cu un eveniment trist, uneori an de an Realizarea de către Jolene a sursei dezastrului a fost Capitolul : De la stres la o viață mai bună doar cât să facă totul să se lase la loc Conexiunile la proces au fost realizate la fața locului Sentimentele negative au dispărut și Jolene a încetat să-l mestece pe Alan Viața a revenit la normal Uneori, atât este nevoie AUTO-CERCETARE Unul dintre obiceiurile pe care le-a urmat Jolene a fost să practice zilnic tehnici de autoajutorare, astfel încât experiența ei de viață să fie calmă și fericită De aceea a reușit să observe că ceva nu era în regulă și să ia măsuri imediat Acest lucru ne readuce la ceea ce puteți face în viața de zi cu zi Îngrijire auto Trebuie să avem grijă de sănătatea noastră mintală în același mod în care avem grijă de sănătatea noastră fizică Multe studii arată beneficiile fizice ale exercițiilor zilnice (de exemplu, de minute de mers pe jos zile pe săptămână) și ale consumului de alimente (de exemplu, pește de apă rece și nuci) sau ale suplimentelor de acizi grași omega- Aceste strategii sunt bune și pentru sănătatea mintală, deoarece studiile au arătat că ambele pot ajuta la atenuarea depresiei De fapt, în unele studii, de minute de activitate fizică - zile pe săptămână pe o perioadă de luni au avut același efect ca și antidepresivele convenționale Încorporarea exercițiilor fizice și a omega- în regimul tău zilnic poate face viața mai ușoară în același mod în care o pot face o alimentație adecvată și un somn adecvat Tehnicile de autocontrol pe care le-ați învățat deja ar trebui aplicate zilnic Ele vă vor ajuta să vă monitorizați reacțiile În acest fel, vei putea recunoaște mai repede stările emoționale negative și vei putea decide dacă sunt scăpate de sub control și ce trebuie să faci în privința asta Capitolul lat Utilizarea locului sigur/liniștit, a spiralelor, a cutiilor de vopsea, a personajului de desene animate, a furtunului de apă, a îmbrățișării fluturelui (sau a atingerii alternative la șold), a fluxului de lumină și a tehnicilor de respirație pot ajuta la scăderea anxietății atunci când apare Dar este important să exersați și să vă construiți pe arsenalul de tehnici Safe/Quiet Place în fiecare zi, pentru a vă asigura că acestea rămân suficient de puternice pentru a vă ajuta Am inclus în Anexa A un exemplu de diagramă personală pe care o puteți copia și utiliza ca exemplu de auto-monitorizare De asemenea, este important să respectați practicile zilnice de conștientizare de sine pentru a vă asigura că nimic nu s-a schimbat în timp Păstrarea unui jurnal TICE poate ajuta în acest sens Este posibil ca unele calități personale care ți-au permis să reușești într-o etapă a vieții tale să provoace probleme mai târziu De exemplu, ceea ce ai putea face cu ușurință la douăzeci, treizeci sau patruzeci de ani poate necesita prea multă energie și efort fizic când ai șaizeci sau șaptezeci de ani Este important să fii conștient de limitările fizice fără a te simți ca un eșec Dar dacă te bazezi pe amintiri neprocesate, procesele inconștiente care te ajutau să reușești acum pot fi debilitante Nu îți va folosi la nimic dacă amintirile conțin stări emoționale de genul "Asta nu se întâmplă niciodată Trebuie să reușesc cu orice preț" care te va împinge dincolo de limitele corpului tău Dacă te uiți îndeaproape, s-ar putea să descoperi că nevoia copleșitoare de a reuși îți ia prea multă energie De ce ai nevoie de frământări interioare pentru a reuși? De ce să nu reciclați temerile pentru a aduce pacea? Alteori, situațiile noi ne pot supăra în moduri complet lipsite de sens Acesta este motivul pentru care o "fază de reevaluare" este inclusă în terapia EMDR pentru a testa modul în care o persoană cu amintiri nou procesate se adaptează la o situație De exemplu, Heather din copilărie a avut convingeri negative "Sunt lipsit de valoare" și "Nu pot termina Capitolul succes " La locul de muncă, ea a muncit suficient de bine pentru a-și câștiga existența, dar nu a fost niciodată capabilă să facă față confruntărilor sau să se ridice pentru ea însăși Ea și terapeutul ei au procesat amintirile negative asociate cu aceasta, iar acum putea simți: "Sunt bine" și "Am de ales" Comportamentul ei la locul de muncă s-a schimbat, a lucrat mult mai bine și a fost mai asertivă Pe măsură ce munca ei s-a îmbunătățit, cei din jurul ei au început să observe și să reacționeze în consecință Pentru o vreme, totul a fost bine Dar dintr-o dată, Heather a fost foarte supărată că a primit o promovare De ce? Acest nou feedback pozitiv la locul de muncă a declanșat o memorie neprocesată cu emoție și o convingere negativă: "Dacă am prea mult succes, voi fi abandonat" Aceste temeri nu au apărut niciodată înainte pentru că Heather nu s-a simțit niciodată în siguranță Aceste preocupări au provenit dintr-o experiență școlară în care a fost batjocorită de colegii ei pentru că a obținut o notă perfectă de eseu Odată ce amintirile cheie au fost reciclate, ea s-a putut bucura pe deplin de noul succes Apropo, multe femei pot fi îngreunate de această credință negativă din cauza atitudinilor eronate din copilărie: "Nu fi prea inteligent, altfel băieții nu te vor plăcea" Acest lucru este comun în multe culturi Este important să ne amintim că stresul se poate manifesta sub multe forme diferite și din surse neașteptate Stresul ne poate afecta negativ pe oricare dintre noi - prea multe termene limită și lipsa somnului Uneori pot apărea crize bruște și ne simțim temporar copleșiți Treaba noastră este să fim conștienți de modul în care reacționăm la viață în fiecare zi și să ne folosim resursele pentru a evita căderea în stări emoționale negative sau să ne batem pe noi înșine pentru că nu are sens Chiar este Este doar cauza si efectul Uneori se întâmplă prea multe și devenim epuizați Când se întâmplă acest lucru, trebuie să facem alegeri diferite cu privire la timpul și energia noastră Cu toate acestea, atunci când facem o alegere greșită, noi Capitolul Nu trebuie să uităm să privim în noi înșine Ce ne împiedică să ne punem pe lista noastră de priorități? Este un tipar cronic, recurent? Dacă da, atunci trebuie să se schimbe ceva Când determinați ce este, amintiți-vă că percepția asupra lumii exterioare este conectată și colorată de rețelele noastre de memorie Cum ne simțim uneori depinde de ceea ce conțin rețelele de memorie Fie că este opinia noastră despre alții sau despre noi înșine, amintirile neprocesate pot conduce spectacolul Crearea unei cronologie Dacă ați ținut un jurnal TICES împreună cu o listă de cogniții negative și ați folosit tehnica Drift to the Past, atunci probabil aveți o înregistrare a evenimentelor curente care au declanșat activarea emoțională și amintirile asociate cu acestea Dacă doriți, puteți începe acum să puneți amintiri pe cronologia pentru a vă înțelege mai bine propria istorie Începeți o nouă secțiune în jurnal și notați amintirile în ordinea vârstei dvs când au apărut Începeți cu vârsta, notați memoria, cogniția negativă și nivelul SUD Omite câteva rânduri între fiecare intrare Acest lucru vă va permite să adăugați orice amintiri cheie noi, pe măsură ce acestea sunt deblocate în timp, pe măsură ce vă confruntați cu noi experiențe provocatoare sau explorați alte domenii ale vieții tale După ce ați identificat o memorie pe cronologie, plasați un asterisc lângă ea pentru fiecare dată suplimentară în care v-a afectat Acest lucru va dezvălui acele amintiri care apar cel mai des și, în general, "îți conduc mingea" Luați un moment și revizuiți-vă mental amintirile în ordine cronologică Pe cronologia, notează orice alte amintiri din copilărie pe care le consideri cele mai deranjante De exemplu, ai amintiri deosebit de tulburătoare despre părinții tăi care se luptau sau erau ignorați, umiliți sau respinși? Fixează-l în mintea ta Dacă o simți în corpul tău Capitolul De la stres la o viață mai bună nivel peste SUD, notați numărul pe cronologia Nu uitați să folosiți una dintre tehnicile de autocontrol pentru a renunța la orice emoții negative după fiecare episod Acum puteți revizui din nou cronologia pentru a vedea când ați experimentat diverse reacții negative, sentimente și convingeri De asemenea, vă poate oferi o idee bună despre ce oameni din viața voastră au exacerbat aceste probleme Poate vrei să știi dacă oamenii cu care ai probleme acum sunt ca ei De asemenea, vă va ajuta să deveniți conștienți de ce declanșatoare cauzează activarea emoțională în prezent și vă va reaminti să faceți ceva în acest sens Folosirea practicii zilnice a autocontrolului și întărirea resurselor autocontrolului crește atenția asupra propriei stări de bine Acest lucru are implicații importante nu numai pentru tine, ci și pentru cei din jurul tău TEHNICA "PATRU ELEMENTE" PENTRU A REDUCE STRESUL Cu toții putem acumula stres în timpul zilei Putem face față mai bine vieții dacă preluăm controlul asupra propriilor reacții în loc să ne controlăm suprareacțiile Așa că trebuie să avem grijă de noi și să luăm măsuri pentru a reveni la o stare neutră atunci când stresul amenință să ne copleșească Întrucât mulți dintre noi cred că a merge la muncă este ca a merge într-o zonă de război, includ în recomandările de mai jos o serie de tehnici care au fost dezvoltate inițial pentru oamenii care locuiesc în zonele afectate de atacuri teroriste Datorită nivelului constant de anxietate și vigilență crescută cauzate de circumstanțe periculoase, în recomandări sunt incluse mementouri pentru utilizarea de zi cu zi Cred că aceste rutine sunt relevante pentru oricine trăiește cu un nivel ridicat de stres Capitolul Deși știm că este important să ne controlăm și să folosim tehnici speciale pentru a reduce anxietatea, uneori uităm acest lucru atunci când rămânem blocați într-o rutină stresantă Dacă ai tendința de a te lăsa purtat de cerințele față de tine, poți să-ți reamintești să folosești tehnici anti-stres purtând o brățară colorată, lipind un autocolant pe telefonul mobil sau pe computer sau o poză pe desktop De fiecare dată când le acordați atenție, verificați cum vă simțiți Dacă ești supărat, evaluează-ți SUD Apoi utilizați tehnica de mai jos până când nivelurile SUD scad Secvența "Patru Elemente": Pământ-Aer-Apă-Foc este concepută pentru a vă urmări corpul de la picioare până la cap • Pământ: SOL/SIGURANȚĂ REALĂ/ REALITATE Luați un minut sau două pentru a vă împământa și fiți aici și acum Așezați ambele picioare pe podea și simțiți-vă că vă odihniți pe scaunul Privește în jur și observă trei lucruri noi Ce vezi? Ce auzi? • AER: RESPIRAȚIE PENTRU CENTRARE: Aici puteți folosi exercițiul de respirație preferat O altă opțiune este să inspirați pe nas timp de patru secunde, apoi să vă țineți respirația timp de două, apoi să expirați timp de patru secunde Luați aproximativ o duzină din aceste respirații profunde și lente • APA: CALMA și CONTROL pentru a activa RĂSPUNSUL DE RELAXARE Verificați dacă există salivă în gură Faceți mai multă salivă mișcându-vă limba și imaginându-vă gustul de lămâie (sau ciocolată) Când ești îngrijorat sau stresat, gura ta se usucă adesea, deoarece partea "luptă sau fugă" a răspunsului la stres de urgență îți închide sistemul digestiv Când începi să produci saliva, tu Capitolul De la stres la o viață mai bună porniți din nou sistemul digestiv și răspunsul de relaxare asociat Această teorie este folosită pentru a explica de ce oamenilor li se oferă apă, ceai sau gumă după o experiență proastă Dacă întâmpinați probleme cu salivarea, începeți cu o înghițitură de apă • FOC: LUMINĂ CALE IMAGINATIEI TA Creați o imagine a LOCULUI SIGUR sau a unei alte resurse pozitive Unde simți asta în corpul tău? Pe măsură ce combinați toate cele patru elemente, amintiți-vă că puteți continua să vă simțiți în siguranță cu picioarele pe Pământ; SIMȚIȚI CENTRAT pe măsură ce RESPIRAȚI; simți-te CALM și CONTROL pe măsură ce produci din ce în ce mai multă salivă; si lasi LUMINA FOCULUI drumul catre IMAGINATIA ta pentru a evoca o IMAGINE a unui loc in care te simti IN SIGURANTA sau o amintire in care te simti bine Amintiți-vă că acum cunoașteți o gamă largă de metode pentru a vă ajuta să vă controlați nivelul de stres Mulți dintre noi suntem atât de concentrați pe sarcinile noastre la serviciu sau acasă, încât nici nu realizăm cât de epuizați suntem Ne gândim: "OK, voi avea grijă de mine mai târziu" Dar efectele stresului asupra sistemului nostru imunitar, cardiovascular și asupra altor sisteme ale corpului sunt atât simultane, cât și cumulative Este bine să ne amintim că viața este un maraton, nu un sprint Și viața poate fi o sursă de plăcere DE LA EȘEC LA LIBERTATE Tot felul de experiențe nerafinate ne pot împiedica succesul în viață În timp ce unele dintre acestea încep în copilărie, problemele pot apărea și din stilurile parentale, care pot varia foarte mult între copii Capitolul jos De exemplu, Darlene a intrat în terapie din cauza anxietății insuportabile legate de șeful ei Ori de câte ori era în centrul atenției lui (pozitiv sau negativ), ea roșea incontrolabil, pielea ei devenea umedă și inima i-a bătut viteza Reacțiile ei au interferat foarte mult cu munca ei și au pus-o în pericol În plus, ea și-a perceput adesea șeful ca pe un "bully" Uneori țipa la angajați și îi făcea de rușine în fața altora Nu și-a asumat niciodată responsabilitatea pentru comportamentul său Ceea ce o îngrijora cel mai mult pe Darlene era incapacitatea ei de a-și "controla corpul", deși știa la nivel cognitiv că șeful ei "era un nemernic" "Drift to the past" a ajutat la identificarea sursei problemei Se pare că mama lui Darlene a întrebat-o la nesfârșit despre tot felul de lucruri Mama ei dorea să știe ce făcea Darlene în timpul zilei, ce spuneau și făceau alți oameni și tot ce gândea și simțea Darlene Întrebările constante erau intruzive, incontrolabile și enervante Darlene și-a amintit însă că se simțea complet neputincioasă să oprească Mama ei a continuat să vorbească chiar dacă Darlene a rugat-o să se oprească În timpul procesării, Darlene a început să plângă, spunând că cel mai rău lucru a fost umilința pe care a experimentat-o Adesea, când se aflau în locuri publice, mama ei îi aducea aminte de diverse lucruri pe care i le spusese și "foloseau împotriva ei", făcând-o de rușine și provocând-i un acut sentiment de rușine Amintindu-și asta, Darlene a exclamat: "Uau, nu e de mirare că mă sperii când oamenii încep să-mi acorde atenție! Nu am înțeles niciodată de ce am fost atât de supărat încât oamenii s-au tratat bine cu mine Dar acum îmi dau seama că întotdeauna am așteptat să se întâmple ceva mai rău Întotdeauna m-am așteptat să mă pună într-o situație incomodă Nu pot să cred că ACEST vine din ACEST!" În timp ce Darlene a suferit din cauza insistentei mamei sale, Ryan a avut o problemă opusă În copilărie, părinții lui nu i-au acordat aproape deloc atenție A început cam Capitolul De la stres la o viață mai bună să meargă la terapie EMDR pentru că suferea de paralizie în dezvoltarea carierei A așteptat cu groază certificarea, temându-se că șeful va găsi erori în munca lui Antidepresivele nu au ajutat, iar sănătatea lui s-a înrăutățit Acesta este un exemplu al modului în care a fi în lux nu este o garanție a sănătății mintale Părinții lui Ryan erau bogați și el a fost crescut de servitori Acest lucru a dus la faptul că se simțea constant abandonat și că nu merita atenția părinților săi Când petrecea ocazional timp cu tatăl său, jucau jocuri pe care nu i se permitea niciodată să le câștige Incapacitatea de a atrage atenția părinților l-a făcut să creadă că nu poate obține ceea ce își dorea El și-a verbalizat starea emoțională când era deja adult, prin cognițiile negative "Sunt un junk Nu voi avea niciodată succes la serviciu " În timpul procesării, el a descris senzația fizică a unei "pietre" în abdomen Odată cu prelucrarea ulterioară, piatra s-a transformat în ceva neted și cald, "ca o fundație" Ryan l-a numit "o putere și un exemplu de suflet" Credințele sale despre sine s-au transformat în cunoaștere pozitivă "Sunt capabil să reușesc pe cont propriu Totul va fi bine cu mine " Concluzia este că experiențele fundamentale din copilărie pot fi fundamentul a ceea ce ne reține în prezent Cu toate acestea, ele pot fi transformate într-o nouă sursă de bunăstare Motivele anxietății legate de autoeficacitate pot varia de la a fi umilit în tabăra de vară până la a nu putea să-ți mulțumești părinții sau ceva complet neașteptat De exemplu, Sean este un agent de vânzări a cărui convingere negativă "Nu sunt suficient de bun" este împletită cu perfecționismul obsesiv Înainte de a face prezentări de vânzări sau de a juca golf, a experimentat o anxietate acută Știa că reacția lui era ilogică Avea perspicacitatea și abilitățile necesare pentru succes, dar o mare anxietate l-a împiedicat să facă acest lucru Terapeutul a aplicat tehnica "Drift to the Past" și i-a cerut lui Sean să se concentreze asupra anxietății legate de situația recentă de la locul de muncă și asupra cogniției negative "Nu sunt suficient de bun Capitolul rosh Sean și-a amintit de spectacolul de la ora de teatru împreună cu anxietatea care a precedat-o și ușurarea pe care a simțit-o când s-a terminat În timpul procesării, și-a amintit că sala s-a ridicat și i-a acordat ovație în picioare Evident, creierul lui Sean păstra o amintire neprocesată a spectacolului, fără să știe că a jucat genial în ea Reciclarea l-a determinat pe Sean să realizeze că se poate ocupa de orice evenimente viitoare Gândirea la performanță acum a provocat entuziasm, nu anxietate și frică Îngrijire auto Dacă ești îngrijorat de o prezentare, poți să faci singur tranziția de la îngrijorare la emoție Mulți oameni cred că este necesar să experimentăm anxietate din cauza concepțiilor greșite despre modul în care corpul nostru răspunde provocărilor Creierul nostru ne pregătește pentru o provocare cu un anumit nivel de excitare Studiile de eficacitate au arătat că există niveluri optime de excitare pentru diferite sarcini Cu toate acestea, modul în care experimentăm și ne confruntăm cu acest sentiment de excitare poate fi esențial pentru succes sau eșec Unii psihologi sportivi folosesc acum cuvântul "intensitate" mai degrabă decât "excitare", "anxietate" sau "nervozitate" pentru a evita asocierile negative asociate cu aceste cuvinte Amintiți-vă că există multe moduri de a simți nivelul adecvat de intensitate a experienței, cum ar fi să vă simțiți entuziasmat la gândul la o oportunitate de a face o faptă bună Încearcă să te concentrezi pe aspectele pozitive ale a ceea ce urmează să faci De asemenea, puteți controla intensitatea excitării prin tehnici de respirație Uneori poți trece de la îngrijorare la emoție plăcută întinzându-ți buzele într-un zâmbet sau schimbându-ți postura Imaginați-vă un super-erou care dă o prezentare Permite-ți să intri în această imagine și să asumi aceeași poziție a corpului La fel cum umerii oamenilor se lasă, Capitolul : De la stres la o viață mai bună atunci când se simt învinși, umerii lăsați în mod deliberat pe spate, spatele drept, bărbia ridicată și un zâmbet te vor ajuta să scapi de anxietate De asemenea, aruncați o privire la lista de amintiri cheie evenimente recente și cogniții negative Observați ce gânduri negative aveți Când vine vorba de eficiență, de obicei este "Sunt un eșec, nu sunt suficient de bun, nu pot face nimic" sau "Nu pot greși" Aruncă o altă privire la lista cognițiilor negative pentru a vedea care sunt cele mai asociate cu sentimentele pe care le trăiești la locul de muncă Odată ce i-ai identificat pe cei care funcționează pentru tine, folosește tehnicile pe care le-ai învățat pentru a-ți oferi oportunitatea de a le simți diferit Amintiți-vă să vă dezvoltați și să vă întăriți Arsenalul sigur/liniștit pentru a include stările emoționale pozitive de care aveți nevoie pentru a contracara gândurile negative Concentrează-te pe a avea grijă de tine Dacă simți în mod regulat că nu ești suficient de bun, apelează zilnic la amintiri care te fac să te simți valoros Dacă simțiți adesea că veți eșua, asigurați-vă că vă aduceți înapoi amintirile în care ați avut succes Bucurați-vă de acele amintiri pozitive, aduceți-vă acele sentimente înapoi și permiteți-vă să vă bucurați de ele Încă o dată, concentrează-te asupra corpului tău Fii atent la felul în care respiri, stai în picioare și ții capul în timp ce revizi amintirile pozitive Dacă vă simțiți activat emoțional, încercați să vă aduceți respirația și postura înapoi la ceea ce simțiți în stări pozitive Practica zilnică vă va ajuta să faceți mai disponibile emoțiile, convingerile și senzațiile corporale pozitive atunci când aveți nevoie de ele ÎNVĂȚARE SĂ SUCCESE Majoritatea oamenilor ar dori să se simtă capabili să-și îndeplinească sarcinile perfect Dar este o mare diferență Capitolul între a face lucrurile cu încredere și liniște interioară și a fi controlat de emoțiile tale și stările scăpate de control De exemplu, Spencer, un bărbat de vârstă mijlocie divorțat, cu doi fii, lucrează ca kinetoterapeut A venit la terapia EMDR la recomandarea iubitei sale, care era îngrijorată de dependenta de muncă Era conștient de faptul că grijile lui legate de bani și munca lui aglomerată îi provocau crize de furie A înțeles că acesta a fost motivul pentru care căsnicia lui a eșuat și nu a vrut ca relația lui actuală să se destrame Spencer și-a dat seama că cogniția lui negativă "Trebuie să fiu perfect" a venit de la tatăl și bunicul său, care l-au învățat: "Munceste din greu și fă-o perfect" Ținta revizuirii a fost o amintire a lui Spencer care își făcea temele de matematică cu mama lui în clasa a șasea și făcea furie pentru că nu putea înțelege problemele A procesat-o cu succes într-o singură sesiune și a dezvoltat în mod spontan următoarea convingere pozitivă: "Tot ce pot face este tot ce pot, orice altceva voi lua în considerare pe termen lung" Tehnica de centrare Punerea lucrurilor în perspectivă include recunoașterea faptului că nu avem nevoie de anxietate negativă și frică pentru a ne face să performam cât mai bine Ne putem bucura doar de ceea ce facem Relaxarea este o rampă mai bună decât stresul Pe lângă arsenalul tău de "Loc sigur/liniștit" și tehnica "Breath Shift", poți folosi și respirația pentru o tehnică de centrare predată multor sportivi, artiști și lideri Există multe modalități de "centrare" Una dintre cele mai bune este să te concentrezi pe respirație Citiți următorul paragraf și încercați Îndreptați-vă atenția spre interior și concentrați-vă asupra respirației Inspirați M-E-D-L-E-N-N- pe nas Observați cât de rece intră aerul în dvs Capitolul : De la stres la o viață mai bună nările și atinge peretele din spate al laringelui Gândiți-vă la trahee ca la un tub de sticlă care curge în stomac Observați cum se extinde burta pe măsură ce inhalați încet Observați condensarea aerului încălzit în tubul de sticlă în timp ce expirați Relaxați-vă maxilarul în timp ce expirați prin gură și observați cum aerul cald se usucă pe măsură ce trece peste limbă și palat Repetați de mai multe ori și lăsați emoțiile pozitive să se ridice Repetiție de succes Cercetările au arătat că repetarea mentală a unei sarcini înainte de a o finaliza poate fi extrem de benefică De exemplu, s-a demonstrat că vizualizarea unei aruncări libere reușite înainte de un meci de baschet îmbunătățește performanța în comparație cu jocurile care foloseau doar exerciții fizice reale Chiar și sportivii olimpici folosesc exerciții de imaginație pentru a-și regla reacțiile Un sondaj realizat la Centrul American de Antrenament pentru Atleți Olimpici a constatat că % dintre sportivi au folosit tehnici imaginative în pregătirea pentru competiție În plus, % dintre antrenorii olimpici intervievați au raportat că au folosit vizualizări în programele lor de antrenament Antrenorii individuali își învață clienții dintr-o gamă largă de profesii cum să folosească tehnicile de vizualizare Concentrându-vă pe imaginația dvs , vă puteți îmbunătăți eficiența la locul de muncă sau la joacă Cercetările au arătat că atunci când oamenilor li se cere să-și amintească ce au făcut în trecut și să-și imagineze că o vor face în viitor, aceleași zone ale creierului sunt activate După cum am văzut, dacă ai amintiri neprocesate din trecut, acestea pot afecta modul în care privești prezentul și cum te imaginezi pe tine însuți în viitor Prin urmare, procesarea EMDR completă include trei pași: procesare Capitolul amintiri din trecut care formează baza problemelor, reelaborarea declanșatorilor actuali și codificarea unor noi idei despre succesul în viitor În timpul procesării, amintirile tulburătoare sunt transformate într-o experiență de învățare care pune bazele sănătății mintale După procesare, oamenii se trezesc automat răspunzând lumii în moduri noi și pozitive Cu toate acestea, folosim al treilea pas, numit "Imagini viitoare", pentru a vă ajuta să învățați abilități suplimentare și să codificați acest model în sistemul de memorie pentru succesul viitor De obicei facem pași în această ordine (trecut, prezent, viitor), deoarece amintirile neprocesate pot împiedica codificarea unor noi experiențe pozitive De exemplu, sportivii ar putea avea nevoie să proceseze amintirile accidentărilor și eșecurilor anterioare pentru a face față nesiguranțelor, motivației scăzute sau preocupărilor legate de performanță Vă ofer aici câteva proceduri pentru imaginea viitorului, pe care le puteți folosi singur Dacă nu sunteți blocat de vreo amintire neprocesată, puteți folosi acest exercițiu pentru a vă pregăti pentru provocările viitoarelor situații sociale sau interviuri de angajare sau pentru a vă ajusta performanța în afaceri sau atletică Dacă pe viitor ai nevoie de ajutor în orice situație, imaginează-ți în timpul exercițiului că l-ai finalizat cu succes și într-o dispoziție bună Chiar dacă vă este greu să vă imaginați o soluție de succes la o problemă, acest exercițiu vă va oferi informații importante Dacă întâmpinați blocuri, deschideți ochii și folosiți una dintre tehnicile de respirație pentru a reveni la o stare neutră Apoi încercați să identificați orice gânduri negative care ar putea exista Luați în considerare utilizarea tehnicilor de scanare a afectelor sau a derivei trecutului pentru a identifica orice amintiri neprocesate care vă pot deranja Verificați dacă există amintiri care trebuie adăugate Capitolul : De la stres la o viață mai bună la lista ta Dacă te lupți cu amintirile neprocesate, vezi dacă poți să-ți întărești arsenalul Safe/Quiet Place Dacă acest lucru nu ajută, luați în considerare reprocesarea amintirilor cu un terapeut instruit în EMDR Mai întâi, identificați situația viitoare la care doriți să lucrați Privește-l în mod realist Aveți informațiile de care aveți nevoie pentru a avea succes? Dacă ai un test, te-ai pregătit pentru el? Dacă trebuie să faceți o prezentare, ați pregătit materialul? Dacă faci spectacol, îți amintești replicile? Dacă nu, atunci prima ta sarcină este să înțelegi ce te oprește Să-ți imaginezi succesul atunci când nu ești pregătit pentru el este o adevărată provocare Dacă ați amânat, utilizați Scanarea de derive trecută sau de afectare pentru a dezvălui orice memorie neprocesată Poate că găsirea sursei îi va ajuta să-și slăbească strânsoarea Încercați să utilizați unele dintre tehnicile de autocontrol pentru a face față oricărei anxietate În orice caz, este important să finalizați pregătirea înainte de performanța propriu-zisă De asemenea, vă puteți folosi de viziunea viitorului pentru a vă imagina că vă finalizați cu succes antrenamentul Începe prin a renunța la tot ceea ce îți distrage atenția Decide că vei face față oricăror intruziuni după exercițiu și concentrează-te pe următorii pași Imaginea viitorului Relaxează-ți corpul și ia câteva respirații lungi și lente Dacă observi că mintea ta rătăcește, mai inspiră adânc și întoarce-l la exercițiu Concentrați-vă pe o situație viitoare la care ați dori să lucrați Decide cum ai vrea sa vezi, sa simti, sa actionezi si sa crezi in aceasta situatie Capitolul Folosește exercițiul Safe/Quiet Place pentru a evoca sentimentul pe care ai vrea să-l trăiești pe baza unei experiențe din trecutul tău în care ai avut succes Apoi amintiți-vă de cogniția pozitivă: "Pot reuși" Concentrați-vă pe sentimente pozitive, cum ar fi puterea, claritatea, încrederea sau calmul Concentrați-vă pe ideea cum să reușiți într-o situație viitoare Simțiți emoțiile pozitive și senzațiile corporale care le însoțesc Puteți intensifica această imagine dacă vă permiteți să vă cufundați fizic în ea Asumă-ți o postură care te face să te simți de succes și încrezător "Rulați" mental un film în care gestionați bine situația de la început până la sfârșit Asigurați-vă că filmul are un început, un mijloc și un sfârșit Fii atent la ceea ce vezi, gândești, simți și experimentezi în corpul tău "Începe" filmul de cel puțin trei ori și bucură-te de emoții și sentimente pozitive Imaginați-vă că apar unele probleme, cum ar fi defecțiunile echipamentelor și imaginați-vă că le rezolvați cu încredere și calm Aduceți filmul la o încheiere reușită Încheiați întotdeauna exercițiul revenind la o imagine pozitivă a succesului dvs Dacă apar probleme noi înainte de spectacol, puteți începe un nou film în care să gestionați bine situația Acest lucru ajută la fixarea modelului de succes în memorie Daca esti Capitolul Dacă simțiți anxietate într-o situație reală, nu uitați să utilizați tehnici de autocontrol Oricare dintre noi se poate îngrijora pentru o clipă Să știi cum să rezolvi acest lucru este important pentru toți directorii, sportivii și animatorii de succes DE LA SUPRAVIETUIRE LA PROSPERITATE Uneori se vorbește prost despre terapie, de parcă ar fi un semn de slăbiciune Personal, o consider un semn de curaj Milioane de oameni suferă, dar continuă să treacă cu greu prin viață, menținând relații și locuri de muncă pe care le urăsc Adesea o fac dintr-un motiv întemeiat: nu vreau să jignesc pe nimeni; am o responsabilitate; Nu pot dezamăgi oamenii Ce le oferă terapia celor care sunt suficient de curajoși să-și facă față fricilor, deoarece le oferă o nouă șansă în viață? O viață în care ei contează la fel de mult ca alți oameni Unde "Iubește-ți aproapele ca pe tine însuți" înseamnă că se pot iubi pe ei înșiși Dar trebuie să fii dispus să încerci Și dacă ți-e frică să nu reușești, vine din acele rețele de memorie care impun temeri pe care nu le-ai cerut și nu aveai puterea de a preveni situațiile care ți le-au impus Dar ai șansa să le dai drumul De asemenea, vreau să subliniez că propriul creier este responsabil pentru procesul de vindecare Dacă sistemul de procesare a informațiilor din creierul tău este blocat, apelezi la un terapeut pentru ajutor pentru a-i da un impuls De exemplu, Zhanna a intrat în terapie din cauza anxietății cu privire la o promovare viitoare A trebuit să conducă o echipă de de oameni și să vorbească constant cu ei În timpul anamnezei primei ședințe, ea i-a spus terapeutului: "Nu este nimic special în asta" Terapeutul a învățat-o tehnica locului sigur și, în timpul ședinței următoare, i-a atras atenția Jeannei asupra anxietății ei și a sentimentului ei "nu contează" Au încercat să identifice o amintire cheie, dar Jeanne a insistat: "Acest sentiment a fost întotdeauna cu mine" Așa că s-au concentrat Capitolul la prima prezentare va trebui să o facă după o promovare Cogniția negativă "Nu sunt important" a apărut împreună cu emoțiile de frică și rușine Era foarte dureroasă, pe scara SUD, cu senzații negative în gât și piept Pe măsură ce terapeutul a efectuat procesarea, în mintea lui Jeanne au apărut asociații adecvate S-a văzut la vârsta de trei ani, ciripind neglijent în poala mamei ei Apoi a intrat tatăl ei vitreg, a luat-o din poala mamei, a pus-o pe podea și a început să vorbească cu soția lui Jeanne avea dreptate Sentimentul "nu sunt important" există de foarte mult timp Apoi a apărut o altă amintire Jeanne are șapte ani, tocmai s-a mutat la o nouă școală într-un oraș nou, iar copiii de pe terenul de joacă i-au spus că este grasă și urâtă Când informațiile din rețelele de memorie adaptivă au fost conectate, Jeanne și-a dat seama că tatăl ei vitreg a ignorat problemele creșterii, iar copiii erau doar niște copii obișnuiți care își găsesc mereu greșelii noilor veniți S-a reintrodus la vârsta de șapte ani și și-a dat seama cât de prețioasă era Când a găsit un nou sentiment despre ea însăși, a simțit dragostea părintească Când procesarea acestei amintiri a fost finalizată, următorul obiectiv a fost prezentarea viitoare, iar în timpul exercițiului Viziunea viitorului, cunoașterea pozitivă "Contează" a fost pe deplin confirmată Au făcut o programare pentru săptămâna următoare, dar Jeanne a sunat și a anulat-o Ea a spus: "Prezentarea a mers grozav! Nu am deloc probleme A fost minunat! Mulțumesc, nu trebuie să vin pentru următoarea sesiune, dar dacă am nevoie de ajutor pe viitor, o să sun " Concluzia este că terapeuții pot acționa ca antrenori Ei știu cum să te ajute astfel încât propriul tău sistem să poată prelua Odată ce se întâmplă acest lucru, veți putea lucra pe cont propriu Dacă amintirile neprocesate vă blochează capacitatea de a reuși, luați în considerare să căutați ajutorul unui terapeut Timpul necesar depinde de pregătirea necesară pentru procesare, de numărul de amintiri implicate și de timpul necesar Capitolul învăţare Dacă sunteți interesat să explorați posibilitățile EMDR, veți găsi resurse și îndrumări pentru alegerea unui terapeut în Anexa B Amintiți-vă că succesul în viață nu înseamnă doar ameliorarea stresului și eliminarea suferinței Este, de asemenea, concentrarea asupra bunăstării în toate domeniile vieții tale Amintirile negative neprocesate vă pot prinde viața cu tentaculele lor și vă pot bloca complet potențialul Identificarea zonelor în care ești blocat și utilizarea tehnicilor pe care le-ai învățat te va ajuta să-ți orientezi viața în direcția care ți se potrivește Știm cu toții că este mult mai ușor să lucrezi bine atunci când viața este echilibrată și relativ lipsită de anxietate și depresie Prin urmare, a fost logic să includem în acest capitol o descriere a instrumentelor de îmbunătățire a eficienței Lucrul cu sportivi de înaltă clasă arată clar că talentul și abilitățile sunt doar o parte din ceea ce este necesar pentru o muncă stabilă Pentru a ajuta oamenii să rămână motivați și să gestioneze stresul și anxietatea, unele dintre cele mai populare tehnici de pregătire mentală includ tehnicile de centrare și vizualizare pe care tocmai le-ați învățat Eficacitatea lor nu se limitează la un singur domeniu De exemplu, Kyle a fost unul dintre cei mai buni sportivi de liceu, conform clasamentului de stat, care a intrat în terapie pentru a-și rezolva lipsa de încredere și motivație A reelaborat amintiri despre accidentări și distrageri, cum ar fi aroganța rivală, comentariile părinților și frustrarea antrenorului Pentru a-l ajuta să se concentreze asupra jocului, a folosit o serie de tehnici, inclusiv cele pe care le-ai învățat și viziunea asupra viitorului După absolvire, Kyle a primit o bursă la o universitate renumită și a fost acceptat în echipa universitară, care face parte din prima divizie a Asociației Naționale de Atletism Colegial I-a spus terapeutului: "Ma ajută nu numai în sport Pentru prima dată în viața mea primesc A! A urmat o școală parohială pentru copii speciali și s-a luptat cu dificultăți de învățare Concluzia este că tu Capitolul nu vei fi niciodată prea tânăr sau prea bătrân pentru a prelua controlul asupra vieții tale CAPITOLUL INTOAREA ACASA "Într-o zi conduceam pe un deal înzăpezit în Spokane și dintr-o dată transmisia a trecut pe neutru Mașina din spatele meu a ocolit brusc în lateral, când m-am oprit imediat Șoferul a alergat spre mine și și-a scuturat pumnii în fața mea cu o expresie terifiantă pe față În timp ce a plecat țipând, am văzut un autocolant pe bara de protecție a mașinii sale care scria: "Vizualizează pacea mondială!" Ce a însemnat? Sau era mașina soției lui? Cu toții ne străduim pentru ceva, dar emoțiile noastre de multe ori pur și simplu nu joacă împreună cu noi Indiferent de cuvintele pe care le alegem, în fiecare dintre noi se desfășoară o luptă între "sublim" și "jos", între "lumină" și "întuneric" De multe ori nu ne potrivim cu cine ne-am dori să fim, iar lumea nu se potrivește cu cum ne-am dori să fie Deci, modul în care ne descurcăm cu viața de zi cu zi determină, în cele din urmă, cât de multă fericire și cât de mult stres trăim Aici intervine conștientizarea de sine și angajamentul față de sănătatea mentală și fizică Am discutat deja în această carte cum să înțelegem mai bine cine suntem și ce putem face în acest sens În acest capitol, vom explora modul în care suntem influențați de cultură și societate În plus, ne vom concentra asupra unor probleme importante cu care fiecare dintre noi se confruntă din când în când Ele oferă mai multe oportunități de autoexplorare și pot ajuta la explicarea luptelor de zi cu zi trăite de cei care contează pentru tine și pentru tine De asemenea, voi oferi mai multe sfaturi de îngrijire personală care ar putea deschide noi posibilități pentru beneficii personale Capitolul chitanta Ceea ce alegem în viață are consecințe importante nu numai pentru noi, ci și pentru cei din jurul nostru În cele din urmă, fiecare dintre noi poate merita mai multă atenție decât credem FIRE DE UMANITĂ În primul capitol al acestei cărți, am scris că atunci când căutăm răspunsuri la întrebări dureroase, nu este vorba despre blamarea, ci despre înțelegere Nu ne putem învinovăți pentru tiparele pe care am fost prinși în copilărie În timp ce părinții noștri ne-au ajutat să modelăm ceea ce suntem astăzi, și ei au fost modelați de propriile experiențe Deci, în timp ce oamenii sunt responsabili pentru acțiunile lor, adesea trebuie să ne uităm înapoi la generații pentru a înțelege pe deplin rădăcinile noastre În plus, este posibil să fi "moștenit" anumite puncte de vedere despre oameni care ne separă de sentimentul umanității noastre comune Dacă încercăm să facem cele mai bune alegeri pentru noi înșine și viețile noastre, este util să ne uităm în toate potențialele colțuri "întunecate" pentru a vedea ce ar putea fi ascuns vederii noastre Dezbinarea în familie Cu toții ne putem depăși istoria personală, familială și chiar socială într-un fel sau altul Putem trece dincolo de aceste întrebări dureroase și putem îmbrățișa viața pe deplin, astfel încât aceste amintiri vechi să nu ne tragă în jos Asta a fost experiența lui Helen Viața ei a fost o împletire a două povești - ani lungi de depășire furioasă a obstacolelor, însoțite de accese de autodistrugere A primit o bursă completă de facultate, s-a pregătit ca sociolog și s-a specializat în problema abuzului de substanțe Ziua lucra ca consilier pentru copiii cu dizabilități și noaptea ca barman și traficant de droguri La vârsta de douăzeci și șapte de ani, a fost internată la spital Capitolul pentru tratamentul dependenței de droguri Cu puțin timp înainte, doi dintre prietenii ei au murit violent: unul s-a sinucis, iar celălalt a fost ucis într-o poveste tulbure despre droguri Era conștientă de pericolul pentru viața ei Era doar o chestiune de timp înainte ca ea să-și piardă locul de muncă, apartamentul, libertatea sau viața din cauza activităților ei legate de droguri După ce a părăsit centrul de reabilitare, ea nu a revenit la utilizare, dar a suferit de crize de depresie și anxietate Ea a îndurat ani de diagnosticare greșită, tratament eșuat și lipsă de speranță până când s-a autodiagnosticat cu PTSD și, după câteva cercetări, a început terapia EMDR În acel moment, ea a început să înțeleagă sursa dependenței ei În copilărie, Helen era adesea trimisă la rudele ei alcoolice În aceste perioade, mătușa ei Jen a abuzat-o fizic și sexual pe Helen și pe verii ei Toată lumea știa că Jen "terorizează" familia, dar nimeni nu a făcut nimic O pătură grea de negare și tăcere a acoperit întreaga familie extinsă Deși a fost extrem de dificil, Helen și-a făcut față durerii din experiență și a reușit să-și rezolve problemele în trei ani Cu toate acestea, cinci ani mai târziu, a revenit din nou la terapie, de data aceasta cu un alt scop Deși Helen era o persoană productivă și funcțională, încă mai avea probleme într-un anumit domeniu De când și-a terminat terapia, s-a simțit înstrăinată de rudele ei, deoarece era singurul membru sănătos al familiei care nu este dependent de droguri sau alcool De ce familia ei părea condamnată la dispariție? Ea i-a privit pe copiii mai mici urmând aceeași cale ca ea Ce putea face ea în privința asta? De asemenea, a vrut să înțeleagă cum unii dintre membrii familiei ei au devenit capabili de o asemenea cruzime odioasă Explorându-le poveștile, Helen i-a adus la cabinetul terapeutului, ascultătorul ei obiectiv Sentimentele apărute în procesul poveștilor au devenit ținta procesării EMDR Helen a fost ruptă în două: se simțea neputincioasă să se oprească Capitolul a depășit căderea familiei și a experimentat "vinovăția supraviețuitorului" pentru "recuperarea" ei însăși Ea tânjea după sentimentul de pace și echilibru pe care spera că va veni odată cu înțelegerea istoriei familiei sale și a rolului ei actual în ea A început cu Jen, mătușa ei maternă, cu care a trăit cea mai mare parte a copilăriei și care i-a făcut cel mai mult rău În timp ce cerceta istoria lui Jen, ea a descoperit o femeie care s-a născut în cultura greșită la momentul nepotrivit Mătușa ei era o străină în lume, care a cerut ceva diferit de la ea Era o lesbiană foarte inteligentă, cu un caracter distinct masculin Toate ușile către profesii și opțiuni de stil de viață care i se potriveau i-au fost pentru totdeauna închise Ea a trăit sub presiunea constantă din partea familiei și a culturii pentru a fi ceea ce ar putea fi Subestimată și invizibilă, ea fierbea de furie Este clar că a trebui să trăiești o minciună poate avea consecințe groaznice Dar pentru ca durerea să se transforme în violență, trebuie implicați mai mulți factori Pentru Jen, a fost abuzul și neglijența pe care le-a îndurat în copilărie Tatăl ei nu era disponibil, lucrând ore pe zi, zile pe săptămână Mama ei nu a reușit să facă față copiilor ei și adesea și-a scos frustrările pe Jen Mama ei, bunica maternă a lui Helen, era o imigrantă germană și a muncit din greu pentru a se integra într-o cultură care nu a primit-o Era o femeie cu intenții puternice care a simțit că societatea o îndemna să-și urmeze visele soțului ei mai degrabă decât propriile nevoi Ea a băut alcool pentru a amorți durerea, atacând copiii când asta nu era de ajuns Toate acestea s-au întâmplat într-un moment în care stigmatizarea femeilor care abuzau de alcool era atât de puternică încât opțiunile de tratament erau practic inexistente Jen și-a văzut mama murind încet de alcoolism, înconjurată de membri ai familiei paralizați de mister și rușine Practic, Jen a fost crescută de o femeie pe moarte într-o cultură care nu le-a apreciat și nu le asculta, într-un moment în care Capitolul diferențele nu erau permise și într-un loc în care ajutorul părea inaccesibil Helen a găsit același alcoolism și deznădejde în familia tatălui ei A aflat că bunica ei paternă era nativ american Ea și-a ascuns cu disperare originile după multe întâlniri cu discriminarea și rasismul A fost un "secret de familie" care a fost păzit atât de atent încât Helen nu a fost niciodată capabilă să dezvăluie pe deplin toate detaliile Explorarea arborelui genealogic al ei a ajutat-o pe Helen să înțeleagă mai pe deplin ce seva curgea prin el de-a lungul generațiilor - o substanță otrăvitoare numită rușine De asemenea, ea s-a trezit privind direct în fețele urâte ale opresiunii: rasismul, homofobia și discriminarea de gen Acum povestea ei și cea a familiei ei aveau sens pentru ea, iar aceste cunoștințe au ajutat-o să meargă mai departe Ea a încheiat această fază a terapiei după ce și-a dat seama ce putea face Ea ar putea da un exemplu bun copiilor fraților și surorilor ei, rămânând în siguranță, oferindu-le îndrumare și adăpost atunci când au nevoie Ea și-ar putea dedica, de asemenea, o parte din munca ei apărării populațiilor asuprite Iată ce a spus ea despre asta: "Numai din cauza circumstanțelor nașterii mele, a culorii pielii mele și a altor privilegii am avut ocazia să-mi procesez și să-mi depășesc trecutul Am văzut unde mă ducea durerea Am încălcat legea, m-am rănit pe mine și pe alții și cu greu am rezistat oportunității de a face mult mai mult rău Fără tratament, durerea generează același lucru Nu sunt de acord cu toate detaliile biografiei mele, dar mă pot descurca fără ele Cred că acum înțeleg mai bine durerea mătușii mele, dar nu o voi înțelege niciodată pe deplin, pentru că este povestea ei și nu o voi ști niciodată pe deplin Îmi iert mătușa și alți membri ai familiei - dar iertarea nu înseamnă că primesc oameni violenți în viața mea Cu toții avem de ales în ceea ce privește cum să facem față durerii și ei și-ar putea face față mai bine durerii Acum îmi văd trauma, care s-a dezvoltat de-a lungul mai multor generații de ură, durere și neînțelegere, și înțeleg că aceasta este Capitolul ceva mult mai mare decât mine și familia mea Sunt recunoscător că am avut șansa să mă perfecționez, dar nu sunt fericit că alții nu pot Nu este normal ca o astfel de durere să continue să existe peste tot în lume și plănuiesc să-mi aduc mica mea contribuție la rezolvarea acestei probleme Când ne uităm înapoi la istoria familiei noastre, mă întreb câți oameni sunt acolo care au fost abuzați, strămutați sau influențați de opresiune, război sau alte forțe care nu au fost sub controlul lor Vă ajută să înțelegeți că acestea nu sunt doar concepte abstracte Este experiența care a modelat strămoșii noștri și ceea ce suntem astăzi Până în prezent, mulți oameni rămân proscriși sau victime ale violenței din cauza sexului, naționalității, religiei sau orientării sexuale Aceasta lasă întrebarea ce putem face în viața noastră pentru a depăși tiparele distructive din noi înșine Nu numai pentru noi, ci și pentru generațiile viitoare Soră, frate sau altceva? Aceia dintre noi care au fost hărțuiți sau expulzați de la școală pentru că eram diferiți - scunzi, înalți, slabi, grasi, purtam ochelari, aveam dizabilități, eram de sus sau de jos în clasă - înțeleg cum ne putem simți în capcană și singuri Insultele și umilirea ne pot submina sentimentul de încredere și ne pot provoca durere nesfârșită pentru anii următori Imaginează-ți cât de îngrozitor este când adulții la putere se simt îndreptățiți să facă comentarii negative despre ceea ce ne desparte - fie că este vorba de culoarea pielii, religie, sex sau cultură În timp ce tehnologia aduce lumea mai aproape, știrile zilnice și războaiele necontenite continuă să ne facă să ne fie frică de "celălalt" Acesta este un alt exemplu de decizie care depinde doar de noi, fie că o refuzăm, fie că o acceptăm Concluzia este că, dacă vrem să facem lumea diferită, schimbarea trebuie să înceapă în noi Capitolul Kate a fost forțată să intre în terapie Nu a vrut asta, mai ales nu de la blonda scunda care a intrat in birou Ce naiba, se gândi Kate, ce poți face pentru mine? Dar Kate nu avea de ales În ultimii douăzeci de ani, ea a condus divizia și a primit recenzii excelente A fost prima femeie afro-americană care a ocupat această funcție Însă acum biroul central al companiei multinaționale a cerut ca fiecare angajat din funcția ei să susțină un examen, pe care ea îl picuse deja de două ori Compania ia atribuit acest terapeut și nu a existat nicio ieșire Nu și-a putut face față singură anxietatea de performanță și dacă ar refuza ajutorul acestei femei, șeful ei ar fi furios Așa că s-a uitat la Terry cu indignare, dar nu s-a putut abține Kate nu s-a putut abține să nu spună că se simțea prinsă în acest birou și nu-i plăcea Terri a spus că o înțelege și o simpatizează Ea a explicat apoi că, deoarece timpul era scurt, se vor concentra doar pe ceea ce o împiedică pe Kate să se descurce bine la examen Așa că, după o pregătire rapidă cu exercițiul Safe Place, Terri i-a cerut lui Kate să se concentreze asupra sentimentului de a fi prinsă în birou Concentrându-se pe cunoașterea negativă "Sunt prins în capcană" și pe sentimentele de furie și resentimente care o însoțesc, au început să proceseze Cogniția s-a schimbat rapid în "Nu am încredere în tine!" Terri a spus: "Marchează-l" și odată cu următoarea serie de mișcări ale ochilor, munca a început să fiarbă Au fost imagini și scene cu toate prejudecățile prin care a trebuit să treacă Kate Au continuat să se cufunde în trecut, iar Kate nu a ezitat să-și exprime indignarea A fost copleșită de toate insultele și obstacolele pe care a trebuit să le depășească pentru a ajunge acolo unde era astăzi Și-a amintit de profesorul care a umilit-o, care semăna foarte mult cu Terry Ea i-a spus lui Terri: "Ești exact ca ea Te urăsc" Acum avea sens Terri a răspuns: "Verifică" Kate și-a amintit că a fost numită proastă și i-a spus că nu va reuși niciodată nimic și că este bună numai pentru Capitolul să lucreze ca curățenie Procesarea a continuat încă cinci ore, iar la sfârșitul procesării, nivelul SUD a fost , iar cogniția pozitivă "Am de ales" a devenit adevărată Kate și-a dat seama că ar putea susține examenul weekend-ul următor, deși până atunci nu avusese niciodată ocazia să studieze corect sau să aibă informații A trecut testul și a știut că a picat-o Dar acum totul era diferit Nu a fost îngrijorată și a început cu încredere să se pregătească pentru următorul examen, pe care l-a promovat cu succes De asemenea, nu a ezitat să trimită alți angajați ai companiei la Terry pentru ajutor Kate simțea că acum erau egali, lucrând împreună pentru a-i ajuta pe alții autoexplorare Durerea și resentimentele generate de prejudecăți sunt întotdeauna o stradă cu două sensuri Când îi înstrăinăm sau îi marginalizam pe alții, noi, ca societate, pierdem contribuția pozitivă pe care o pot aduce Când reacționăm la oameni cu frică și resentimente, creăm acele sentimente în alții Întrebarea principală este dacă vrem să fim parte a soluției sau parte a problemei Aceasta înseamnă identificarea locurilor în care rănim sau unde îi rănim pe alții Luați în considerare să căutați resentimentele, frica, rușinea și durerea pe care le puteți purta și utilizați tehnica Drift in the Past pentru a determina sursa acesteia Utilizați tehnicile de autocontrol pe care le-ați învățat pentru a vedea dacă vă puteți schimba reacțiile Durerea pe care nu încerci să o elimini te poate face crud, judecător și abuziv față de tine și, eventual, față de ceilalți Oamenii care se simt în siguranță nu sunt mânați de frică Ei nu taie un întreg grup de oameni cu aceeași perie pentru că o persoană din acel grup i-a rănit Sau pentru că cineva a spus că ar trebui să se simtă așa Amintiți-vă că toți suntem vulnerabili la "efectul de coarne", adică atunci când vedem o caracteristică care nu ne place Capitolul Xia și presupunem că o persoană are o serie de alte calități negative Acesta este opusul "efectului halo" în care presupunem că o persoană are multe calități bune pentru că ne place un lucru la ea Prejudecățile ne pot închide ochii și nu vom putea vedea nimic bun la o altă persoană Pentru a-i vedea clar pe ceilalți, trebuie să fim dispuși să ne vedem propriile neajunsuri pentru a face ceva în privința lor Cei mai mulți dintre noi cunosc porunca "Iubește-ți aproapele" Dar, ca indivizi și membri ai familiei, putem deveni din ce în ce mai izolați în propriile noastre comunități Poate că este mai bine să începi doar să-i cunoști pe alții Ne poate ajuta pe toți să ne recunoaștem ca parte a familiei umane - o familie care are multe forme, culori, credințe și stiluri de viață Observați teama sau disprețul față de diferențele care pot fi pândite în voi și începeți să puneți ușor câteva întrebări Unde ai aflat? Îți servește cu adevărat? Ce poți face pentru a diminua efectul acestei convingeri asupra ta? Neîncrederea ta a apărut din cauza poveștii altcuiva sau ai fost personal jignit? Dacă nu te ajută să îți dai seama de unde vine sentimentul tău de separare sau diferență, ar trebui să rămâi așa cum ești acum? Dacă nu, luați în considerare reciclarea amintirilor La urma urmei, avem libertatea de a alege Cu toții suntem ca Kate, care poate cânta cântecul altcuiva Prejudecățile pe care le-a experimentat în viața ei au separat-o de ceilalți oameni și au făcut-o să judece oameni de altă rasă, precum și pe cei care o rănesc; reformându-și amintirile, și-a revărsat furia și resentimentele față de ceilalți și a eliminat otrăvurile care o otrăveau din propriul ei sistem Acest lucru i-a permis să meargă mai departe decât oricând MARELE EGALIZATOR Indiferent câte probleme ne separă ca oameni, multe alte lucruri indică asemănările noastre Și toată lumea Capitolul Avem două probleme comune - boala și moartea Fiecare dintre noi, la un moment sau altul, se va confrunta cu pierderea unei persoane dragi Modul în care ne ocupăm de aceasta este parțial determinat de conexiunile noastre de memorie Pentru unii, durerea dispare în timp, în timp ce pentru alții, durerea va fi complexă și rămâne puternică, deoarece este asociată cu amintiri neprocesate lume gri Jane avea cincizeci de ani și își pierduse soțul, Mike, cu aproximativ șase luni înainte de a intra în terapie Ea a lucrat și s-a ocupat de treburile soțului ei, dar pe plan intern se simțea blocată în durere Era deprimată și părea că viața ei își pierduse toate culorile Nu s-a îmbunătățit în timp Toată lumea i-a spus că va fi mai ușor, dar au spus-o luni de zile și nu s-a schimbat nimic Nu putea să plângă și totul părea înghețat Următoarele cogniții negative au apărut în timpul terapiei: "Sunt neputincios; Nu pot merge niciodată mai departe " Ținta terapiei EMDR a fost moartea lui Mike și, în timpul reluării, Jane a crezut spontan că mama ei a murit de cancer în copilărie Și-a amintit că înainte de moarte, mama ei a spus: "Trebuie să fii puternic" Atât Jane, cât și mama ei știau că va muri Pentru Jane, a fost un moment de descoperire Și-a dat seama că a luat foarte aproape de inimă instrucțiunile mamei sale Era un copil foarte mic, avea doar nouă ani, dar simțea că ar trebui să fie aproape de tatăl ei Nici după moartea mamei sale, ea nu și-a permis să se întristeze Ea a suprimat orice sentiment de tristețe și pierdere ca semne de slăbiciune Reciclarea acelor amintiri i-a permis lui Jane să experimenteze ceea ce avea nevoie să simtă Ea a înțeles că mama ei nu a vrut să spună că nu trebuie să se întristeze Ea a vrut doar ca fiica ei să fie bine Jane a primit brusc permisiunea de a-și permite să simtă emoții și să experimenteze tristețea pe care o găzduia După cum i-a spus terapeutului ei, "Acum pot să mă întristez și să merg mai departe" Ea știa că era normal să simtă Ea doliu activ Capitolul Wala Mike și, în sfârșit, mama Simțindu-se ușurată și neîmpovărată, a reușit să continue procesul de doliu cu blândețe, cu amintiri pozitive despre mama și soțul ei care au mângâiat-o Mulți oameni în doliu se simt blocați în tristețe împreună cu imaginile îngrozitoare care continuă să le bântuie inimile În special atunci când cineva moare brusc, persoana poate fi bântuită de vinovăție, deoarece se gândește la toate lucrurile pe care "ar fi trebuit" să le spună sau să le facă și pe care nu le-a făcut atunci când a avut ocazia Acest simț al responsabilității este adesea întărit de imaginile celor dragi în durere Amintirile rămân adesea neprocesate, iar durerea poate dura ani de zile Alți oameni, chiar dacă nu se simt vinovați, au doar amintiri negative care continuă să alimenteze tristețea Din fericire, reelaborarea EMDR nu numai că elimină asocierile negative intruzive, ci le permite și celor pozitive să revină De exemplu, doi frați tineri pe care i-am tratat aveau doar amintiri negative despre tatăl lor A fost alcoolic până la moarte și de fiecare dată când se gândeau la el, aveau o imagine a lui într-o halat de casă ponosit, înconjurat de cutii de bere Reciclarea amintirilor a permis ca imaginea să se estompeze, iar acum, când s-au gândit la tatăl lor, au existat amintiri despre ei toți împreună în excursii de pescuit și excursii de camping Un studiu asupra terapiei EMDR a arătat că, în comparație cu alte forme de tratament, terapia EMDR a dus la un răspuns mult mai mare de amintiri pozitive ale unei persoane dragi, însoțite de un sentiment de ușurare Există oameni care rămân blocați în durerea pierderii pentru că le este frică că, lăsând-o să plece, nu vor onora morții sau nu se mai simt conectați cu ei Doar că nu este adevărat Doar conexiunile emoționale vor fi fără durere Și asta și-ar dori oricine care te iubește lumea neagră Dacă durerea neîncetată ne poate otrăvi existența, pentru unii, pierderea unei persoane dragi poate Capitolul numiți un sentiment de furie și o dorință de răzbunare Acest lucru este valabil mai ales atunci când pierdem pe cineva din cauza violenței, care a alimentat războaie în diferite țări de secole Durerea se transmite din generație în generație, dând naștere la tot mai multă violență Pe măsură ce urmărim tulburările din multe părți ale lumii, putem sprijini terapeuții de ajutor umanitar care încearcă să își facă partea lor pentru a ajuta la rezolvarea problemei Luați exemplul unui terapeut EMDR din Pakistan care a tratat supraviețuitori ai terorismului și soldați și piloți aerieni implicați în "războiul împotriva terorii" El împărtășește povestea muncii sale copiilor unui oficial guvernamental de rang înalt Tatăl lor a fost martirizat de un atacator sinucigaș Fiul și fiica au fost traumatizați de acest eveniment Au văzut ceea ce a fost cândva tatăl lor și șoferul lui zăcând într-o baltă de sânge pe drum Fiul a vrut să părăsească facultatea de medicină și să se alăture unui grup militant pentru a răzbuna moartea tatălui său Fiica a refuzat să iasă din casă și a tăcut mult timp Munca în durere și terapia EMDR timp de patru săptămâni i-au ajutat să-și recapete liniștea sufletească și s-au întors amândoi la școală Fiica mea s-a căsătorit anul trecut și așteaptă un copil Fiul și-a terminat studiile și lucrează ca medic, face un stagiu în chirurgie și vrea să devină chirurg plastician Ei și-au ajutat familia să deschidă un spital de îngrijire secundară de ultimă generație, construit în satul strămoșesc al tatălui lor Spitalul oferă asistență familiilor supraviețuitorilor și celor care au murit în războiul împotriva terorii Terapia EMDR nu numai că le-a ajutat să le atenueze durerea, agonia și durerea, ci a dus și la rezultate pozitive în viața lor personală Acest lucru i-a ajutat să transforme răzbunarea într-o urmărire semnificativă și umanitară Această transformare a durerii într-o dorință de a-i ajuta pe ceilalți este adesea un rezultat natural al procesului de vindecare Acesta este o dovadă a potențialului pe care îl avem cu toții Sistemul nostru de procesare a informațiilor este conceput astfel încât să putem învăța ce este important și să renunțăm la restul Când renunțăm la durere, ne îndreptăm eforturile spre fericire și Capitolul viitor productiv Și ce ar putea fi mai util decât a ajuta la transformarea lumii într-un loc mai bun pentru toată lumea? autoexplorare Evaluează unde ai putea fi blocat în raport cu decedatul Unii dintre noi nu pot deplânge sau găsi liniște, deoarece amintirile din trecut ale durerii țin de resentimente după ce persoana a dispărut de mult De exemplu, Michelle a intrat în terapie din cauza anxietății constante Reelaborarea situației actuale în care se simțea "blocată și neputincioasă" a dus la amintiri ale tatălui ei, care, când avea patru ani, a spânzurat-o deasupra unui râu năprasnic Din moment ce îi era frică de apă, el a încercat să o "desensibilizeze" ținând-o deasupra pârâului Nu a mers Ceea ce a rămas pentru totdeauna în rețeaua memoriei ei a fost teama că, dacă ar încerca să se elibereze, el o va arunca jos Reciclarea nu numai că a eliberat-o de a se simți "blocată și neputincioasă", dar a dus și spontan la o împăcare tămăduitoare cu răposatul ei tată Niciodata nu este prea tarziu sa te impaci Așa că luați în considerare utilizarea tehnicii Drift in the Past pentru a identifica când sunteți blocat în sentimente de furie și resentimente De ce ar trebui să te ții și ce ar trebui să renunți? MAI MULT DE O Pe măsură ce am explorat povești care arată cum amintirile neprocesate ne pot afecta corpul, mintea și emoțiile, am văzut cum frica și sentimentele de neputință ne țin adesea captivi Ceea ce împiedică progresul în dezvoltarea noastră personală ne poate, de asemenea, să ne țină înapoi în ceea ce am putea numi "dezvoltare spirituală", prin care mă refer la extinderea înțelegerii și a ne simți conectat dincolo de limitările noastre personale ca muritori de pe această planetă In multe Capitolul tradiții și religii, aceasta înseamnă un sentiment de iubire și grijă mai mare față de umanitate în ansamblu Uneori, aceste sentimente de conexiune spirituală mai mare sunt un rezultat natural al reciclării De exemplu, o femeie care a fost violată de tatăl ei cu mulți ani în urmă s-a trezit prinsă în sentimente de inutilitate În timpul unei sesiuni de procesare cu un terapeut, sentimentele ei s-au schimbat La un moment dat, după câteva mișcări ale ochilor, ea a spus că s-a gândit doar la dragoste "Dumnezeu mă iubește - acestea sunt cuvintele la care m-am gândit!" Fața ei strălucea cu un zâmbet minunat și a continuat să proceseze Nu a putut experimenta sentimentul "iubirii lui Dumnezeu" până nu s-a eliberat din capcana urii de sine A fost o schimbare spontană Pentru alții, obstacolele din calea unei astfel de pace interioară pot necesita o atenție specială Vidul spiritual Unii oameni aflați într-o căutare spirituală dau de amintiri neprocesate pe parcurs, provocând sentimente de depresie care îi împiedică să-și atingă obiectivele De exemplu, Craig este un bărbat de vârstă mijlocie care vine la terapie plângându-se de oboseală, furie, somn prost, sentimente de înstrăinare față de soția sa și stres din cauza unui conflict cu un fost partener de afaceri Cel mai mult, însă, el a vorbit despre dezamăgirea față de călătoria sa spirituală și practica de meditație din ultimii treizeci de ani El a ales furia și frustrarea în meditație ca primă țintă pentru procesare De ce nu putea simți calmul și pacea pe care atât de mulți dintre prietenii săi le-au experimentat în timpul și după meditație? El a continuat să-și facă griji cu privire la întrebări: "Lumea nu este în siguranță De ce să te pui cu el?" Craig și terapeutul său au folosit tehnica Drift to the Past și a apărut o amintire cheie Avea trei ani și a fost lovit de vaca unui vecin Craig a râs în hohote și a clătinat din cap în timp ce a spus povestea: "Este o prostie, dar încă mă deranjează Capitolul aceasta Vaca m-a împins cu nasul și a început să mă lingă stomacul, dar am crezut că mă va mânca Am sunat-o pe mama Mi s-a părut că a trecut o veșnicie, dar de fapt, probabil doar cinci minute La trei ani, lucrul care m-a supărat cel mai mult a fost că mama râdea în timp ce mă ridica Această "aliniere greșită" a blocat sentimentul de securitate și încredere al lui Craig timp de patruzeci de ani Cogniția pozitivă cu care Craig a început a fost "Ma pot descurca cu asta", dar reelaborarea a transformat-o în "aceasta este piatra de bază a puterii mele" În multe privințe, aceasta a fost o realizare emoțională importantă Ca și în cazul altor amintiri care ne țin blocați, procesarea informațiilor permite experiențe care devin fundamentul sănătății noastre mintale În timpul ședinței următoare, Craig a spus că a dormit mai bine, s-a reorientat asupra activităților spirituale și și-a crescut activitatea fizică De asemenea, a spus că era mult mai puțin supărat și vorbea din nou cu soția sa Apoi a procesat o altă amintire asociată cu o credință negativă: "Lumea nu este sigură Nu mă descurc " Craig era adolescent când mașina i-a fost furată și furată, iar prietenul său a fost bătut S-a simțit dezgustat de el însuși pentru că nu a ripostat infractorii De data aceasta a reușit să obțină cunoașterea pozitivă "Sunt puternic" La următoarea sesiune, Craig a raportat că energia i-a revenit și că somnul i-a revenit Meditația i-a redat acum un sentiment de siguranță, pace și liniște De asemenea, a fost bucuros că s-a simțit spontan suficient de puternic pentru a gestiona și rezolva conflictul actual cu fostul său partener de afaceri La urma urmei, nu există nicio separare între corp, minte, emoții și spirit Dacă amintirile neprocesate te blochează într-o zonă, este posibil să te afecteze și în altele Șapte păcate de moarte Având în vedere că scopul religiei este de a promova conexiuni mai semnificative cu lumea noastră interioară și cu cei din jurul nostru, Capitolul principiile pot ajuta, de asemenea, să identificăm locurile în care am putea fi blocați Pentru ce ne străduim și unde simțim că eșuăm? Luați exemplul duhovnicului Simon, care a dorit să folosească terapia EMDR pentru a lucra la dezvoltarea sa spirituală După ce a citit despre terapie și introspecție, el a concluzionat că "fiecare dintre cele șapte păcate capitale este o vătămare a sufletului nostru" care a rezultat dintr-un eveniment anterior din viața noastră El a simțit că păcatele cu care s-a luptat l-au făcut mai puțin eficient ca soț, tată și cleric El a considerat important să vindece aceste păcate în interiorul său Simon a simțit că îi este prea lene să facă treburile casnice, precum și lucruri importante în biserică Așa că a decis să se concentreze în primul rând pe lene Convingerea negativă a lui Simon a fost: "Spun una și fac alta Nu pot avea încredere în mine " Tehnica Drift in Imagination a arătat că evenimentul cheie a avut loc când avea trei ani A adormit pe podea Mama lui a făcut un joc nevinovat cu el, spunând: "Este timpul să te trezești!" Dar când a încercat să se ridice, ea l-a ținut pe podea, râzând După ce această amintire a fost reelaborată, Simon a raportat că acum era mai conștient de acțiunile sale și avea așteptări mai realiste cu privire la ce să facă A învățat să accepte provocări mai mari acasă și în biserică, mult mai eficient și mai puțin emoțional Un alt obiectiv de vindecare pentru Simon a fost furia A raportat că multă vreme a fost supus unor izbucniri de furie; a înjurat cu voce tare și a bătut cu pumnul pereții sau ușile casei Acest lucru și-a înspăimântat soția și fiica și i-a fost rușine de sine În timpul procesării, și-a amintit cum mama lui, într-un acces de furie, a aruncat ceva în ceasul din bucătărie cu o înflorire Știa că asta îi dădea ocazia să explodeze ori de câte ori era supărat Odată cu asta a venit și gândul: "Dacă explod de furie, voi avea putere și control" Convingerea lui pozitivă dorită a fost: "Sunt capabil de iubire Sunt un făcător de pace " Când ținta a fost reproiectată, Simon a plâns și a spus: "Vreau ca curajul să fiu sincer și vulnerabil și să am smerenia lui Hristos în momentul răstignirii" Judecând Capitolul de-a lungul timpului, Simon a devenit mai flexibil, grijuliu și iubindu-și atât familia, cât și pe sine El crede că, vindecându-se, a devenit o persoană mai întreagă și a devenit un pastor mult mai bun Concluzia este că, dacă vă este greu să vă îndepliniți credințele spirituale sau religioase, amintirile neprocesate ar putea interfera și puteți face ceva în acest sens Ultima uşă În timp ce mulți dintre noi găsim confort în credințele spirituale de-a lungul vieții noastre, adesea cea mai mare provocare vine atunci când ne confruntăm cu propria noastră moarte Modul în care abordăm acest test final de curaj și forță depinde adesea de cât de multă frică ne cuprinde La doi ani după ce a fost diagnosticată, medicii i-au spus lui Donna că nu mai este nimic de făcut și că trebuie să se pregătească pentru moarte Racul i-a devorat corpul, dar nu avea putere asupra dorinței ei de a se vindeca Acum se întoarse spre interior pentru a se pregăti pentru ceea ce avea să urmeze Ea i-a spus terapeutului că a vrut să îndepărteze orice blocaj din ea pentru a "elibera Spiritul său și a merge mai departe" Deși a continuat să facă treaba interioară de-a lungul anilor, acum a spus că ar dori să știe dacă este ceva "neterminat" Donna și terapeutul ei au început prin a crea un "Loc sigur" pe care să-l poată folosi atunci când se simțea copleșită sau când durerea, fizică sau emoțională, era prea mare Fiind o catolică convinsă, ea a ales să se vizualizeze lângă Isus, cu brațul Mariei îmbrățișând-o La început a început să plângă și să tremure Când terapeutul i-a dat o serie de bătăi în șold, ea a tras câteva respirații lente și adânci și a spus: "Este atât de liniștitor, încât îmi pot simți întregul corp relaxându-se Nu am experimentat niciodată o asemenea pace " Corpul ei s-a afundat ușor în scaun, chiar și picioarele relaxate Tensiunea constantă de pe chipul ei s-a înmuiat vizibil Capitolul Terapeutul a întrebat-o din nou despre "treburile neterminate" pe care le-a menționat mai devreme și dacă știa ceva care o face să se simtă inconfortabil Donna ridică privirea și spuse: "Mi-e teamă să-mi văd tatăl după moarte" Din acel moment, frica ei a devenit ținta reciclării "Mi-e teamă", a spus Donna, "că nu va fi supărat pe mine O simt în inima mea; este greu și dureros" Trecând prin gânduri și amintiri de teamă de dezaprobarea lui, ea a încheiat cu cuvintele: "A fost cu mine în tot acest timp și a fost mândru de mine Îi văd chipul zâmbitor și mi se pare că inima mi se deschide " Un alt caz "neterminat" a implicat sentimentele ei despre boală și propria ei responsabilitate pentru boală Ea s-a gândit: "Am adus boala asupra mea? E vina mea? Mă învinuiește cineva?" Ea a trecut prin sentimente de furie din cauza cancerului, sentimente de trădare că corpul ei nu și-a putut reveni la sănătate și incertitudinea dacă a luptat suficient de mult Ea a terminat revizuirea cu un sentiment profund de iertare și a spus: "Am făcut tot ce am putut, tot ce am știut să fac la momentul respectiv" Ea a mai spus cu un oftat de uşurare: "Toată lumea din familie s-a simţit la fel de neajutorat ca mine; nimeni nu mă învinovăţeşte" În fiecare zi Donna obosește din ce în ce mai mult și avea nevoie de o odihnă mai lungă Și în fiecare zi terapeutul venea la ea pentru a continua munca împreună Familia ei a raportat că a trecut de la o stare de excitare ridicată la o stare mai relaxată, luând din ce în ce mai puține medicamente Durerea ei era mai uşoară şi când s-a trezit era mai alertă Donna s-a concentrat asupra a ceea ce se va întâmpla când va muri Ea a vizualizat "porțile perlelor" Terapeutul ei a întrebat: "Cum ai vrea să meargă? Cine te va întâlni? Ea a zâmbit și a răspuns: "Sunt atât de ușor, mă mișc ușor, și da, el este acolo, tatăl meu, mama mea și mulți alți oameni pe care îi iubesc Zâmbesc și ei îmi zâmbesc înapoi Nu există tristețe sau durere E foarte ușor acolo și simt că am trăit o viață bună și merg mai departe " După o scurtă pauză, ea a spus: "Este mult mai ușor decât ceea ce făceam când eram copil, venind în această țară, plecând Capitolul patria mea și tot ce știam Atunci m-am speriat Dar nu acum" În timpul procesării, ea strălucea cu o lumină interioară, ca și cum ar zâmbi din adâncul sufletului ei În acel moment, ea nu era conștientă de corpul ei gol Când terapeutul a întrebat-o ce a observat în corpul ei, ea a răspuns: "Mă simt ușor Simt libertatea! Este uimitor!" Când Donna își trase ultima suflare, un zâmbet blând apăru pe fața ei După cum a spus terapeutul ei, "Lumina vieții a strălucit întotdeauna prin ea, iar acum a eliberat-o" autoexplorare Milioane de oameni simt că credința este o parte importantă a vieții lor și sunt mângâiați de rugăciune Alții cred într-o putere superioară, dar se simt lăsați afară și singuri, incapabili să se roage Milioane de oameni caută pacea interioară prin meditație, dar mulți dintre ei se simt blocați În orice caz, terapia EMDR poate înlătura aceste obstacole, care sunt adesea cauzate de amintiri neprocesate de durere, durere sau dezamăgire Odată ce aceste obstacole sunt îndepărtate, putem explora modalități de a ne adânci conexiunile spirituale prin practicile care rezonează cel mai mult cu noi Acest lucru vă permite să utilizați rugăciunea și meditația singure sau în combinație pentru a îmbunătăți viața de zi cu zi Evident, o persoană are nevoie de credință sau credințe spirituale pentru a practica rugăciunile Dar oamenii trebuie doar să se uite la știință pentru a avea motive să mediteze Deși în țările occidentale majoritatea oamenilor asociază meditația cu tradiția budistă, există multe forme care provin din culturi diferite Recent, unele practici de meditație au fost separate de orice anumit sistem de credință și au fost evaluate în numeroase studii Studiile au documentat că utilizarea tehnicilor de "mindfulness" poate facilita gestionarea stresului și poate stimula funcția imunitară Capitolul funcţie Acesta este un plus grozav pentru autoajutorarea zilnică Aceste practici de meditație includ mindfulness sau atenție dirijată fără atașament sau judecată Aceasta face parte din procesul EMDR, deoarece dăm instrucțiunea "doar verificați-o" în timpul procesării În loc să încerci să faci ceva, urmărește-te Pe măsură ce terapeutul ghidează clientul prin rețeaua de memorie prin procesul de procesare, "doar observând" cum se mișcă gândurile tale, poți să-ți dai seama când ești blocat într-o buclă care nu te va duce nicăieri Uneori, doar această conștientizare poate ajuta la slăbirea memoriei care te reține Meditatorii își măresc stabilitatea emoțională și capacitatea de a rămâne atenți în viața lor de zi cu zi, ceea ce le permite să facă alegeri mai bune pentru ei înșiși și pentru ceilalți Resurse pentru vizualizare ghidată și meditație sunt furnizate în Anexa A Cu toate acestea, cel mai simplu mod de a începe este să stai pur și simplu în tăcere și să privești burtica cum se extinde și cade în timp ce respiri Privește doar, în tăcere Dacă descoperi că mintea ta este distrasă de obiecte sau gânduri străine, întoarce-ți ușor atenția către stomac Vezi dacă poți face acest exercițiu timp de cinci minute Apoi crește timpul de meditație zilnic până când poți sta confortabil timp de - de minute Dacă doriți să includeți și propriile practici religioase, luați în considerare adăugarea unei fraze din tradiția dvs : "Dumnezeu este bun" sau "Dumnezeu este mare" sau "Dumnezeu este unul" Puteți folosi și cuvântul "Om" din tradiția indiană Sau cuvinte precum "pace" sau "dragoste" Repetați fraza sau cuvântul de fiecare dată când inspirați și expirați Practicarea meditației care se concentrează pe recunoștință poate fi, de asemenea, de mare ajutor Stai linistit si gandeste-te la lucrurile din viata ta pentru care esti recunoscator Acordă atenție inimii tale și repetă doar: "Mulțumesc pentru tot ce mi-ai dat" Capitolul la inspiratie si expiratie "Tu" poți fi Dumnezeu, Spirit, Viață sau propria ta bună natură Aceste practici de meditație pot calma atât mintea, cât și corpul, ceea ce poate avea beneficii fizice și mentale valoroase pe termen lung De asemenea, și nu în ultimul rând, îți pot aminti că ești mai mult decât orice problemă din viața ta Dacă înainte simțeai conexiuni spirituale, dar acum te simți blocat, acesta este un alt caz în care amintirile neprocesate pot fi cauza Uneori, motivele pot părea minore, cum a fost cazul lui Craig, în a cărui amintire cheie a fost lins de o vacă când avea trei ani Pentru alții, poate fi o traumă majoră care le-a zdruncinat viziunea asupra lumii Cei care și-au pierdut brusc pe cei dragi se pot simți abandonați și singuri într-o durere incurabilă Cu toate acestea, reciclarea acestor amintiri poate ușura durerea și poate aduce înapoi un sentiment de speranță și conexiune Chiar și părinții copiilor care au murit din cauza violenței în atacurile din septembrie în Orientul Mijlociu sau după dezastre naturale, cum ar fi cutremure, uragane și tsunami, mărturisesc un sentiment nou de pace și reconciliere Suntem cu toții la fel în durerea noastră și în capacitatea noastră de a ne recupera Dacă te simți blocat, dar nu știi de ce, concentrează-te pe senzațiile pe care le experimentezi în corpul tău atunci când încerci să participi la rugăciune sau la meditație și folosește tehnica Drift in the Past pentru a vedea dacă poți găsi cauză Dacă conștientizarea nu este suficientă pentru a elibera, luați în considerare reprocesarea evenimentului Rezultatele te pot surprinde Medicii vorbesc despre un fenomen numit "creștere post-traumatică" Persoanele care au fost rănite raportează adesea că recuperarea este mai mult decât ameliorarea durerii Ei pot oferi răspunsuri pozitive la întrebări precum: "Ce am învățat? Ce m-a făcut mai puternic? Pentru ce sunt recunoscător? Pe cine pot ajuta cu ceea ce știu acum? Dacă ceva este blocat, poate fi timpul pentru vindecare Capitolul DESCHIDEREA BRĂȚELE VIEȚII După cum am văzut în această carte, există motive pentru reacții care pot fi considerate "nebunești" sau scăpate de sub control Conexiunile noastre de memorie inconștientă sunt baza problemelor noastre, precum și capacitatea noastră de a găsi sănătate și satisfacție în viață Sper că poveștile și exercițiile ți-au permis să vezi că nu ești singur în durerea ta, nici în dorința ta de bucurie și bunăstare Continuarea utilizării procedurilor de auto-interogare vă va crește înțelegerea asupra a ceea ce "derulează spectacolul" Practicând și utilizând zilnic tehnici de autocontrol, îți poți crește nivelul de abilități Dacă ești blocat în orice zonă, acum știi că există opțiuni care îți vor permite să treci din "fundătură" într-o viață cu noi oportunități și potențial Este important să rețineți că acum aveți posibilitatea de a alege Un alt obiectiv al acestei cărți este să te ajute să simți mai multă compasiune pentru tine și pentru cei din jurul tău Sper că poți simți compasiune pentru tine însuți în copilărie, când a fost stabilit cursul vieții tale, și pentru tine, ca adult, care acum are responsabilitatea și capacitatea de a face schimbările necesare De asemenea, sper că poți să te uiți la alți oameni din viața ta și să arăți aceeași înțelegere a dificultăților lor Ei vor trebui să ia propriile decizii, dar, ca și Helen, s-ar putea să le puteți oferi o "lumină călăuzitoare" prin propriile alegeri sănătoase Fiecare dintre noi, prin acțiunile noastre, creează un efect de undă care poate avea consecințe de amploare În ultimii douăzeci de ani, peste de clinicieni au fost instruiți în terapia EMDR din întreaga lume În acest timp, asociațiile EMDR au reunit oameni din multe țări pentru a-și împărtăși poveștile și ceea ce au învățat Ceea ce a continuat să-mi încălzească inima este că multe dintre povești sunt în cele din urmă povești de triumf Ele exemplifică rezistența spiritului uman Capitolul și capacitatea de a depăși durerea și adversitatea Din nou și din nou, ei demonstrează capacitatea oamenilor de a-și exprima dragostea în cele mai îngrozitoare circumstanțe Aceste povești arată cum oamenii pot depăși orice obstacol pe care le pune viața în cale Indiferent dacă trăim în penthouse-uri sau colibe de noroi, suntem din ce în ce mai legați de comunitățile noastre, mai degrabă decât de diferențele noastre Putem crede că religia, tradiția sau cultura noastră este superioară celorlalți Dar concluzia este că creierul, conștiința, corpul și spiritul nostru se mișcă într-un ritm comun Dacă doare pe unul, îi va răni pe toată lumea De aceea, a fost onoarea mea să vă împărtășesc câteva dintre aceste povești Până la urmă, când vorbim despre "acasă" ne referim la locul de pe această planetă unde ne-am născut și care ne-a ajutat să ne modelăm destinul Chiar dacă ne-am părăsit patria, purtăm amprenta familiei și a locului de origine Descoperirea minunată este că oriunde ne aflăm, suntem uniți de natura noastră fizică, iar corpul, creierul și inconștientul nostru funcționează în același mod Dacă suntem răniți, corpurile noastre tind să se vindece, dacă nimic nu interferează cu acest lucru Și ceea ce vedem din nou și din nou cu terapia EMDR este ceea ce face sistemul de procesare adaptivă al creierului Durerea noastră poate fi transformată în ceva util Putem alege calea pe care vrem să o luăm Și căile converg în toată lumea păzitorul fratelui meu În urmă cu câțiva ani, uraganul Paulina a devastat un mic oraș mexican O echipă de medici din Programul de Ajutor Umanitar (HAR) EMDR a sosit acolo pentru a-i ajuta pe cei aflați în nevoie După cum știți, tehnica Butterfly Hug a fost dezvoltată inițial pentru terapia EMDR în grupuri de copii traumatizați Protocolul de grup s-a răspândit în întreaga lume și a ajutat cu succes copiii și adulții după dezastre naturale și provocate de om, inclusiv pe ambele Capitolul părți ale conflictului israeliano-palestinian Este timpul să ajutăm un nou grup de tineri care au suferit dureri Copiii au format un cerc și doctorul le-a rugat să facă Îmbrățișarea Fluturelui în timp ce își procesau amintirile despre vânt, ploaie și apă năvalnică care au luat atâtea vieți Doi frați, de și ani, nu au participat la antrenament Cu toate acestea, au urmărit îndeaproape de la distanță apropiată După ce exercițiul a fost terminat, cel mai mic băiat, Carlos, s-a apropiat de doctor pentru a-i spune povestea lui și pentru a o întreba cum a putut face fratele său Hector Îmbrățișarea Fluture fără brațe Carlos a spus că un râu furibund într-o noapte, în timpul unui uragan, i-a dus pe toți membrii familiei sale În primul rând, zgomotul apei i-a târât pe părinții lor, distrugându-le casa Fiind fratele cel mai mare, Hector a făcut tot ce a putut pentru a-i salva pe toți cei trei frați ținându-i strâns Dar el a reușit să-l salveze pe Carlos doar pentru că apa i-a smuls pe cei doi copii mai mici din brațe Datorită eforturilor sale, Hector a suferit o durere extraordinară în ambele brațe, în timp ce cei doi frați s-au înghesuit singuri, așteptând să vină cineva să-i ajute Băieții au fost salvați două zile mai târziu Dar când au reușit în sfârșit să ajungă la spital, mâinile lui Hector erau deja lovite de cangrenă și au trebuit să fie amputate Doctorul l-a rugat pe Carlos să o ducă la fratele ei, ca să le poată arăta cum să facă Îmbrățișarea Fluturelui Ea l-a întrebat pe Carlos dacă a înțeles că fratele său a făcut un act incredibil de dragoste pentru a-l salva El a exclamat imediat și foarte pasional: "Da!" Apoi l-a rugat să stea în spatele lui Hector, care a rămas așezat în scaunul cu rotile, și să se aplece astfel încât obrazul lui să-l atingă pe cel al lui Hector în timp ce acesta își îmbrățișa fratele din spate Apoi l-a ajutat pe Carlos să-și încrucișeze brațele peste pieptul lui Hector Ambii băieți au inspirat adânc în timp ce Carlos îl îmbrățișa pe pieptul lui Hector Doctorul și cei doi băieți au lucrat împreună prin amintiri traumatizante Potrivit clinicianului, "Nu există cuvinte care să exprime schimbarea pe fețele celor doi băieți de la disperare la iubire profundă A fost cea mai frumoasă priveliște pe care am văzut-o vreodată" Capitolul Întinzând mâna Disponibilitatea de a-i mângâia și de a avea grijă de ceilalți este o altă trăsătură comună pe care o împărtășim Când o alunecare de noroi a spălat satul, cincizeci de copii au rămas orfani Terapeuții EMDR-HAP au venit în ajutor și au folosit un protocol de grup De data aceasta, în loc de Îmbrățișarea cu fluture, ei i-au învățat pe copii să efectueze stimulare bilaterală prin alternarea șoldului A doua zi, când s-au întors la muncă cu copiii, grupul îi aștepta deja Copiii se băteau unul pe altul Este clar că noi, care avem mult mai multă putere și resurse decât acești copii, s-ar putea să ne aflăm în situația opusă Putem da o mână de ajutor, dar uneori avem nevoie de ajutor Fiecare dintre noi poate avea probleme diferite De exemplu, care este casa ta? Ești tu, familia ta, regiunea, țara sau comunitatea globală? Toată lumea are nevoie de atenția noastră, iar schimbarea reală trebuie să înceapă în aceia dintre noi care știm suficient pentru a nu rămâne indiferenți Unul dintre evenimentele care m-au afectat profund s-a petrecut la un seminar de formare în urmă cu aproximativ zece ani Cu o săptămână mai devreme, medicii au zburat în micul oraș de coastă unde avea loc evenimentul din toată lumea Cu o seară înainte de plecare, toată lumea s-a simțit grozav și a fost atât de entuziasmată și atât de fericită în acest cadru frumos încât au coborât la plajă Era noapte, dar stelele nu străluceau; toți participanții au vrut să înoate în golf, așa cum au făcut de multe ori Ceea ce nu știau ei era că valul s-a inversat și că de-a lungul țărmului era un curent invers puternic Zâmbind și râzând, unii dintre ei au intrat în apă și au înotat, dar au fost prinși de curent și târâți Unii au reușit să ajungă la țărm și să stea acolo alături de alții, privind îngroziți cum prietenii lor erau duși în larg Se simțeau complet neputincioși și neputincioși să facă ceva în privința asta Și cei care au căzut în reflux, în ocean, nu s-au putut întoarce Capitolul a ei S-au simțit complet singuri și au crezut că sunt pe cale să se înece Nu știm cine a făcut-o, dar o persoană de pe mal a spus: "Hai să ne unim mâinile și să formăm un lanț Împreună au mers cu toții foarte încet în ocean, sprijinindu-se unul pe celălalt Au putut să ajungă la toată lumea și să-i tragă pe toți la țărm Aceasta este ceea ce mulți oameni din întreaga lume încearcă să obțină prin intermediul programelor de ajutor umanitar Alătură-te celor care vor să ia armele pentru a-i aduce pe toți înapoi, astfel încât nimeni să nu rămână singur, înecându-se în întuneric Deci, dacă aveți o înclinație în această direcție, vă rugăm să luați în considerare unirea forțelor pentru a sprijini această lucrare importantă, pentru că mai sunt multe de făcut Și putem face asta cu bucurie și recunoștință pentru ceea ce ni s-a dat în viață După cum a spus o fetiță de zece ani după ce și-a procesat trauma: "Nu simți că vrei doar să îmbrățișezi întreaga lume?" MULȚUMIRI Această carte este punctul culminant al unor ani de călătorie, făcuți și mai bucuroși de sprijinul iubitor al minunatului meu soț Bob Welch și al dragului meu prieten și coleg Robbie Danton În ceea ce privește crearea cărții în sine, permiteți-mi să încep cu o mulțumire specială lui Susan Golant pentru munca sa editorială ușoară și ajutorul extraordinar în numeroasele sarcini necesare pentru a face posibilă această lucrare Mulțumirile mele sunt adresate editorului meu Rodale, Shannon Welch, pentru sugestiile ei perspicace și pentru că a ghidat cu atenție cartea prin producție, cu ajutorul talentaților ei colaboratori Mary Crusillat și Amy King Mulțumesc agentului meu Suzanne Gluck pentru îndrumarea și sprijinul ei neprețuit Mulțumim și lui Del Potter pentru suport informatic și asistență tehnică O gamă largă de cercetători și clinicieni au contribuit la scrierea acestei cărți, meritând recunoaștere pentru marile lor contribuții din ultimii ani Mulțumesc lui Robert Stickgold pentru publicațiile sale atente despre relația dintre EMDR, memorie și somnul REM și pentru sugestiile sale valoroase cu privire la descrierile neuroștiințelor din această carte Mulțumiri lui Daniel Siegel pentru sfaturile sale valoroase și munca de pionierat în domeniul neuroștiinței interpersonale Sunt recunoscător lui Hope Payson, Dini Laliotis, Jennifer Lendl, Susan Brown, Tony Madrid și Ronald Ricci, care au oferit exemple detaliate și au fost de neprețuit în redactarea descrierilor și recomandărilor în domeniile lor respective Mulțumiri lui Ad de Jong, Steven Silver, Deb Wesselman, Lenore Walker și Julie Stowasser pentru că și-au împărtășit experiențele și sugestiile în calitate de cititori specifici capitolului Confirmare Mulțumiri suplimentare lui Dini Laliotis și Patti Levin pentru contribuția lor clinică atentă pe parcursul manuscrisului în diferite stadii de dezvoltare De asemenea, sunt recunoscător lui Charlie Hitt, Robin Robbin, Jane Schuler-Repp, John Linderman, Brian Tippen și Christina Peterson, care au citit capitolele dintr-un punct de vedere neprofesionist pentru a se asigura că cartea a fost "folositoare" În plus, aș dori să mulțumesc următorilor cercetători de pionierat pentru contribuțiile lor profesionale independente: Cynthia Browning pentru tehnica Past Drift, Elan Shapiro pentru procedura Four Elements și Lucy Artigas și Ignacio Jarero pentru dezvoltarea Butterfly Embrace Mulțumiri personale speciale lui Steven și Ondrea Levin pentru că m-au învățat tehnica Flow of Light în urmă cu peste de ani În ultimii de ani, am fost onorat să fac parte dintr-un grup din ce în ce mai mare de clinicieni și cercetători care și-au dedicat viața ameliorării suferinței umane I-am cerut unora dintre ei să ajute să explice publicului larg ceea ce am învățat despre mecanismele creierului de procesare a informațiilor și despre "țesătura conștiinței" Ei și clienții lor au răspuns cu entuziasm și au oferit exemple din întreaga lume Citirea acestor povești mi-a făcut o mare bucurie, deoarece am văzut nu numai universalitatea existenței umane, ci și cum, din când în când, spiritul uman a triumfat chiar și asupra celor mai teribile obstacole Mulțumesc din suflet celor care și-au împărtășit poveștile Dacă au ajuns sau nu în carte, este doar o reflectare a procesului de scriere în sine, cu un exemplu conducând în mod natural la altul Dar totul a fost o inspirație pentru mine și un memento emoționant de ce facem ceea ce facem Pentru asta iti sunt vesnic recunoscator Numele dumneavoastră sunt enumerate pe pagina următoare Vă rog să mă iertați dacă nu v-am menționat pe niciunul dintre voi și asigurați-vă că mă anunțați Confirmare George Stareț Nancy Knudsen Mowadat Rana Robbie Adler Tapia Cynthia Kong Ron Ricci Katie Athcrton Deborah Kom Maudie Richie Uri Bergmann Reni Kusumawardhani Gisela Roth Susan Brown Deany Laliotis Curt Rouanzoin Cheryl Clayton Ellen Latenstein Lynda Ruf Susan Curry Roxann Lee Mark Russell Kathy Davis Jennifer Lendl Gary Scarborough Ad de Jongh Patti Levin Zona Scheiner Lucina Artigas Diaz Marilyn Luber Jens Schneider Yulia Direzkia Topu Madrid Karen Schurmans Mark Dworkin Jeff Magnavita Carolyn Settle Nancy Errebo Stephen M arcuș Elan Shapiro Isabel Fernandez Nancy Margulies Valerie Sheehan EUie Fields Jeri Marlowe Jocelyn Shiromoto Carol Forgash Priscilla Marchiz Michel Silvestre Karen Forte Helga Matthess Greg Smith Sandra Foster Therese McGoIdrick Ute Sodemann Wendy Freitag Christine Mcllwain Roger Solomon Irene Geissel Sushma Mehrotra John Spector Denise Gelinas Liesbeth Mevissen Shinto Sukima Sarah Gilman Edith Taber Moore Khadja Tahir Ana Gomez Joanne Morris-Smith Rosalie Thomas Barb Hensley Katy Murray Laura Tofani Seema Hingorany Udi Oren Linda Vanderlaan Arne Hofmann Elaine Ortman Deb Wesselman CE Hurley Barbara Parrett Kathleen Wheeler Mike Jameson, fiul lui Nore Rau, Marshall Wilensky Ignacio Jarero Byron Perkins Christine Wilson Ann Kafoury AJ Rorke Bennet Wolper Roy Kiessling Ann Potter Janet Wright Dawne Kimbrall Jari Preston Carol York Frankie Klafi Gerald Puk Mona Zaghrout James Knipc Gary Quinn Al Zbik ANEXA A Glosar și metode de autoajutorare Arsenal sigur/liniștit - vă permite să evocați o gamă largă de emoții pozitive prin diferite imagini sau cuvinte cheie De exemplu, sentimentul de calm asociat cu o imagine pe vârful unui munte sau lângă ocean (capitolul , p ; capitolul , p ; capitolul , p ) Găleată de vopsea - vă permite să faceți față unei imagini mentale neplăcute "agitând imaginea" (capitolul , pagina ) Furtun de apă sau cârpă umedă Îndepărtați gândurile tulburătoare spălându-le (Capitolul , pp , ) Derivați în trecut - utilizați situația actuală, cognițiile negative și senzațiile corporale pentru a identifica o memorie cheie (capitolul , pp , ) Respirația abdominală - Pentru a reduce anxietatea, inspirați încet și profund, simțindu-vă abdomenul extins Apoi expirați încet, simțind contracția abdomenului (Capitolul , pagina ) Jurnal TICE - ținerea evidențelor zilnice pentru autogestionarea anxietății Captează declanșatoare, imagini, cogniții negative, emoții, senzații fizice și nivelul unităților subiective de suferință (SUD) (Capitolul , p ) Schimbarea la nivel fizic Schimbați-vă postura sau expresia facială pentru a trece de la anxietate la o excitare plăcută sau la alte stări emoționale pozitive (Capitolul , pagina ) Amintirile cheie sunt cele mai timpurii evenimente de memorie care pot cauza simptome și probleme curente (capitolul , pagina ) Anexa A Glosar și metode de autoajutorare Meditație - Tehnici de Mindfulness pentru creșterea atenției, a concentrării și a unei stări emoționale pozitive (Capitolul I, pagina ) Personaj de desene animate - vă permite să faceți față dialogului intern negativ, dând un caracter comic vocii critice (capitolul , p ) Cognițiile negative sunt convingeri negative care verbalizează emoțiile și gândurile tulburătoare asociate cu o memorie neprocesată (capitolul , pagina ) Viziunea viitorului - Utilizarea tehnicilor de imaginare a imaginii pentru a modela dezvoltarea abilităților și a maximiza eficiența (Capitolul , p ) Îmbrățișarea Fluture este o stimulare bilaterală cu mângâieri alternate pe umeri, care poate fi folosită pentru a îmbunătăți imaginea Loc sigur/liniștit și pentru a reduce stresul (capitolul , pagina ; capitolul , pagina ) Fluxul luminii - vă permite să faceți față emoțiilor neplăcute concentrându-vă pe senzațiile fizice și "direcționând lumina" către încălcare Atunci când este combinată cu tehnica Safe/Quiet Place, aceasta poate fi utilă și pentru insomnie (capitolul , pagina ) Sugestii de relație - pentru a ajuta la îmbunătățirea comunicării relaționale, inclusiv tehnica "Te iert" (capitolul , pagina ) Schimbarea respirației - vă permite să reduceți nivelul de stres prin schimbarea naturii respirației în respirație asociată cu emoții pozitive (capitolul , pagina ) Scanarea afectelor este o procedură care utilizează situația curentă și senzațiile corpului pentru a identifica o memorie cheie (capitolul , pagina ) Spiral - vă permite să faceți față senzațiilor neplăcute prin "schimbarea direcției" senzațiilor fizice (capitolul , pagina ) Lista amintirilor cheie - o listă a deficiențelor actuale și a amintirilor anterioare care pregătesc scena pentru reacțiile curente, împreună cu vârsta, SUD și cognițiile negative (capitolul , pagina ) Anexa A Glosar și metode de autoajutorare Cele patru elemente - O secvență de patru tehnici de reducere a stresului (Pământ, Aer, Apă, Foc) pentru a ajuta la gestionarea stresului cronic, precum și rutine pentru a ajuta la autocontrolul ocazional, (capitolul , pagina ) Cronologie - o listă de amintiri cheie, cogniții negative, nivelul SUD și vârsta în ordinea apariției amintirilor Compilat pentru a înțelege mai bine povestea dvs (capitolul , pagina ) Scala Subjective Units of Distress (SUD) - folosită pentru a urmări intensitatea suferinței asociate cu situația actuală sau cu amintirile vechi (fără anxietate) până la (cel mai stresat) (Capitolul , pagina ) Centrare - folosirea respirației profunde și lente pentru a se relaxa, predată multor sportivi, artiști și lideri (capitolul , pagina ) Vizualizări ghidate și înregistrări audio ale meditației Disponibil pe site-ul EMDR - Programul de ajutor umanitar: www emdrhap org/store/gv Reducerea stresului - Emmett Miller, MD Patru tehnici de relaxare ghidată, inclusiv echivalentul exercițiului Safe/Quiet Place Tehnica fluxului de lumină - Francine Shapiro, Ph D Imagistica ghidată Meditație pe burtă moale - Steven Levine Meditații ghidate MASĂ PERSONALĂ Ziua intalnirii A aplicat o înregistrare a meditației de relaxare ( de minute) A făcut exerciții fizice ( minute) A folosit tehnica Loc sigur ( minute) Jurnal de echilibru Tehnici de recuperare aplicate (+/da, -/nu, /nu este necesar) Mentinerea unor contacte pozitive (familie, prieteni) Timp liber și relaxare (timp total) Mâncând în mod conștient am dormit suficient Sunt sănătos? Evaluați ultimele de ore (de la - la + ) Pentru a rămâne pe drumul cel bun, completați tabelul personal de mai sus în fiecare zi Pe măsură ce evaluezi fiecare zi, întreabă-te: ce ar putea să o facă mai bună? De ce am nevoie pentru a duce o viață mai productivă? Am nevoie de mai mult timp să mă odihnesc? Mai mult confort cu tehnicile de autoajutorare? Am un sentiment de bine? Sau am nevoie de ajutor profesional? În timp ce problemele personale și grijile emoționale pot părea uneori insurmontabile, ai de ales Nu uita să-ți exersezi tehnicile de autocontrol și să folosești jurnalul TICE pentru a-ți completa lista amintiri cheie și cronologie Acest lucru vă va face mai ușor să vedeți modelele de răspuns emoțional în viața de zi cu zi De asemenea, îți vor oferi o idee mai bună despre ce emoții și sentimente pozitive să adaugi la arsenalul tău Safe/Quiet Place În plus, dacă decideți să găsiți un terapeut EMDR, aceste metode vă vor duce, de obicei, prin pașii de anamneză și pregătire a tratamentului mai rapid Terapia personală este o colaborare cu un medic responsabil După cum a spus un client, "terapeutul meu este balustrada scărilor pe care le urc" ANEXA B Alegerea unui terapeut materiale de instruire EMDR; programe internaționale de ajutor umanitar EMDR (NAR) EMDR este o formă de psihoterapie recunoscută la nivel mondial ca fiind eficientă în tratarea traumei și a altor evenimente dureroase de viață Cele opt faze ale EMDR sunt concepute pentru a aduce emoțiile, gândurile și răspunsurile corporale ale clientului într-o stare sănătoasă (vezi www emdria org/ phases) Pentru fiecare fază, există multe proceduri și protocoale speciale pentru rezolvarea diferitelor probleme Cazurile pe care le-ați citit în această carte au fost furnizate de clinicieni bine pregătiți, folosind proceduri de reprocesare care au fost testate și validate prin cercetare Este important ca terapeutul ales să facă același lucru Este important să vă asigurați că terapeutul dumneavoastră a finalizat un curs aprobat de asociația profesională EMDR din zona dumneavoastră de reședință Organizațiile discutate mai jos păstrează liste cu terapeuți pe care le puteți folosi pentru a găsi un terapeut în zona dvs Este important să le verificați acreditările, deoarece unii medici pot primi, fără să știe, o pregătire substandard De exemplu, în SUA, se oferă cursuri care reprezintă doar o treime din durata cursurilor aprobate EMDR poate fi administrat numai de un clinician autorizat (sau supravegheat) special instruit în această formă de terapie Fă-ți timp pentru a intervieva un potențial terapeut Asigurați-vă că a absolvit cursurile de formare EMDR adecvate (formarea de bază durează Anexa B Alegerea unui terapeut cel puțin șase zile întregi cu supraveghere suplimentară) și că ține pasul cu cele mai recente evoluții Ca și în cazul oricărei alte forme de terapie, deși este necesară formarea, este important să se evalueze și alți factori Selectați un medic care are experiență cu EMDR și are o rată de succes bună Asigurați-vă că terapeutul se simte încrezător în tratarea problemei dvs În plus, este important să aveți un sentiment de încredere și înțelegere cu medicul Intervievați toți terapeuții care vă sunt disponibili și selectați unul care se va potrivi cu scopurile și obiectivele dvs Succesul este rezultatul interacțiunii dintre medic, client și procesul terapeutic Cere: Ați urmat cursuri de formare aprobate de EMDR? Ați fost la curent cu cele mai recente protocoale și dezvoltări? Utilizați toate cele opt faze în conformitate cu pregătirea aprobată și cu cercetarea validată? Câte persoane cu problema sau tulburarea mea specială ați tratat? Ce succes ați avut cu alți clienți cu probleme similare? Terapie EMDR și resurse educaționale Institutul EMDR De când am fondat Institutul EMDR în , acesta a pregătit peste de terapeuți EMDR Menține un director internațional de medici instruiți de Institut pentru trimiteri și formează numai profesioniști calificați în domeniul sănătății mintale la cele mai înalte standarde profesionale La antrenamentele sancționate de Institut, selectați Anexa B Alegerea unui terapeut se apasă sigla Institutului EMDR Acum este una dintre numeroasele organizații de formare aprobate de EMDRIA Pentru mai multe informații despre instruire sau trimitere către Institut, vă rugăm să sunați la ( ) - , fax ( ) - , e-mail inst@emdr com sau e-mail RO Box , Watsonville, CA sau vizitați www emdr com Asociația Internațională EMDR (EMDRIA) Asociația Internațională EMDR este o organizație profesională de terapeuți și cercetători instruiți în EMDR, dedicată promovării celor mai înalte standarde de calitate și integritate în practica, cercetarea și educația EMDR pentru binele public din Statele Unite Pentru a găsi un furnizor de instruire de bază aprobat de EMDRIA în apropierea dvs , vizitați site-ul său web și faceți clic pe Găsiți un terapeut EMDR Dacă sunteți în căutarea unei anumite persoane care nu este listată, vă rugăm să contactați organizația prin telefon sau e-mail Fiți conștienți de faptul că mulți medici s-ar putea să nu fie conștienți că au primit o pregătire EMDR substandard Pentru mai multe informații despre EMDRIA, contactați asociația la: Mesa Drive, Suite , Austin, TX - Telefon: ( ) - /Fax: ( ) - www emdria org sau e-mail: info@emdria org Anexa B Alegerea unui terapeut Asociația canadiană EMDR EMDR CANADA este afiliatul nord-american care menține o listă de terapeuți pregătiți în Canada Vizitați www emdrcanada org sau e-mail info@emdrcanada org Toate asociațiile transnaționale enumerate mai jos îndeplinesc o funcție similară cu EMDRIA ca organisme profesionale de supraveghere în regiunile lor respective Aceștia sunt dedicați promovării celui mai înalt standard de calitate și integritate în practica, cercetarea și educația EMDR Asociația EMDR din Asia Asociația EMDR din Asia este organismul de conducere pentru toate asociațiile naționale EMDR din Asia, inclusiv Australia și Noua Zeelandă Link-uri către asociații naționale individuale pot fi găsite pe site-ul web www emdrasia org sau e-mail emdrasia@gmail com Asociația Europeană EMDR Asociația Europeană EMDR este organismul de conducere pentru toate asociațiile naționale europene EMDR, inclusiv Israel și Turcia Link-uri către asociații naționale individuale pot fi găsite pe site Fiecare asociație națională menține o listă a membrilor care au absolvit formarea acreditată Vizitați www emdr-europe org sau e-mail info@emdr-europe org EMDR Asociația Iberoamericană EMDR EMDR Iberoamerica este organismul de conducere pentru toate asociațiile naționale EMDR din America Latină Fiecare asociație națională menține o listă a membrilor care au absolvit formarea acreditată Link-uri către asociații naționale individuale pot fi găsite pe site Vizita Anexa B Alegerea unui terapeut www emdriberoamerica org sau e-mail mfo@emdriberoamerica org EMDRIA America Latină EMDRIA America Latină O listă cu terapeuți suplimentari poate fi găsită pe site-ul lor www emdr org ar Programe EMDR de ajutor umanitar (NAR) Organizația non-profit NAR este o rețea globală de medici care călătoresc în toate părțile lumii pentru a opri suferința emoțională și a preveni efectele psihologice ale traumei și abuzului În , organizația a primit Premiul Sarah Haley Memorial pentru excelență în practica clinică de la Societatea Internațională pentru Cercetarea Stresului Traumatic Scopul NAR este de a ajuta la spargerea ciclului de suferință care distruge vieți și distruge familii Modelul NAR pune accent pe formarea și sprijinul profesional pentru medicii locali pe măsură ce procesul de vindecare continuă Acest model orientat spre învățare are mai multe avantaje Prin pregătirea terapeuților locali EMDR, îi echipăm cu un instrument eficient și eficient pentru a face față efectelor emoționale ale traumei Profesioniștii care fac deja parte din comunitatea afectată nu sunt înlocuiți de persoane din afară; mai degrabă, li se oferă o resursă importantă pe care să o folosească când și cum consideră de cuviință Deoarece reacțiile la evenimentele traumatice sunt uneori întârziate și pentru că oamenii încearcă adesea să rezolve singuri problemele înainte de a solicita intervenție profesională, pregătirea clinicienilor locali ajută la asigurarea faptului că atunci când oamenii caută ajutor, nevoile lor pot fi satisfăcute Asa de Anexa B Alegerea unui terapeut Astfel, tratamentul psihologic eficient al traumei depășește cu mult parametrii unui singur eveniment NAR oferă formare EMDR la costuri foarte mici în comunitatea profesională pentru terapeuții care lucrează în agenții guvernamentale și non-profit Agențiile din SUA sau internaționale care doresc să sponsorizeze astfel de instruiri ar trebui să contacteze direct NAR Pe lângă instruire, NAR Trauma Recovery Network coordonează activitatea medicilor și lucrătorilor de urgență în urma unor dezastre precum atentatul cu bombă din Oklahoma City și atacurile teroriste din septembrie De la atentatul cu bombă din Oklahoma City din , rețeaua în creștere de voluntari EMDR-NAR a răspuns solicitărilor de vindecare din întreaga lume, fie că este vorba despre uraganul Katrina, inundații severe în Dakota de Nord, cutremure în Turcia, India, China și Haiti, uragane sau inundații în toată America Latină sau erupții vulcanice, explozii și tsunami în Asia Ne-am adresat comunităților traumatizate de război și terorism din Palestina și Israel, Croația și Bosnia, Irlanda de Nord și Kenya și cele slăbite de epidemii din Etiopia Am ajutat la completarea unui gol în serviciile de sănătate mintală pentru comunitățile urbane de la Bedford-Stuyvesant până la Auckland, precum și comunitățile cu venituri mici din comunitățile rurale și suburbane, rezervațiile nativilor americani, Ungaria, Polonia, China, Africa de Sud, Ucraina, Mexic, Nicaragua, El Salvador și alte țări Am vindecat, educat și plantat semințele vindecării după prăbușirea zborului TWA , împușcăturile din Columbine High și Dunblane și atacurile teroriste din septembrie din New York și Washington Voluntarii EMDR-HAP donează de obicei cel puțin o săptămână pe an pentru terapie sau educație pentru a pune tratamentul la dispoziția celor care suferă, dar care își permit cel mai puțin să plătească pentru tratament Cu toate acestea, este necesară finanțare pentru a duce medicii acolo unde este cel mai necesar În timp ce antrenamentul individual în Anexa B Alegerea terapeutului Asia, Balcanii și Africa sunt sponsorizate de organizații precum International Relief Groups și Catholic Relief Services, majoritatea fiind finanțate exclusiv din contribuții individuale Pentru a afla mai multe despre NAR și realizările noastre, vă rugăm să vizitați www emdrhap org Donațiile fără taxe pot fi trimise la următoarea adresă: EMDR-HAP Dixwell Avenue, Suite Hamden, ST Telefon: ( ) - / Fax: ( ) - ANEXA C EMDR: Rezultatele cercetării traumei și lecturi suplimentare Pentru o listă adnotată care include mai multe studii, consultați www emdr com/gpyp Orientări de terapie internaționale selectate care prescriu terapia EMDR ca tratament de succes pentru trauma psihologică Asociația Americană de Psihiatrie ( ) Ghid de practică pentru tratamentul pacienților cu tulburare de stres acut și tulburare de stres posttraumatic Arlington, VA: Ghid de practică al Asociației Americane de Psihiatrie Bleich, A , Kotler, M , Kutz, I , & Shalev, A ( ) Un document de poziție al Consiliului Național pentru Sănătate Mintală (israeliană): linii directoare pentru evaluarea și intervenția profesională cu victimele terorii în spital și în comunitate Ierusalim, Israel California Evidence-Based Clearinghouse for Child Welfare ( ) Tratamentul traumei pentru copii, http://www cebc cw org CREST ( ) Managementul tulburării de stres post traumatic la adulți O publicație a echipei de sprijin pentru eficiența resurselor clinice a Departamentului de Sănătate, Servicii Sociale și Siguranță Publică din Irlanda de Nord, Belfast Departamentul Afacerilor Veteranilor și Departamentul Apărării ( ) Ghid de practică clinică VA/DoD pentru managementul stresului post-traumatic Washington, DC: Administrația pentru Sănătatea Veteranilor, Departamentul Afacerilor Veteranilor și Afacerilor de Sănătate, Departamentul Apărării Publicația Oficiului pentru Calitate și Performanță Anexa C EMDR: Rezultatele cercetării traumei Ghidurile Comitetului Național de Conducere olandez pentru îngrijirea sănătății mintale ( ) Ghid multidisciplinar pentru tulburările de anxietate Institutul de calitate Health Care CBO/Institutul Trimbos Utrecht, Olanda Foa, E B , Keane, T M , Friedman, M J , & Cohen, J A ( ) Tratamente eficiente pentru PTSD: ghiduri de practică ale Societății Internaționale pentru Studii de Stres Traumatic New York: Guilford Press INSERM ( ) Psihoterapie: o evaluare a trei abordări Institutul Național Francez de Sănătate și Cercetare Medicală, Paris, Franța Centrul Național de Colaborare pentru Sănătate Mintală ( ) Tulburarea de stres posttraumatic (PTSD): managementul adulților și copiilor aflați în îngrijirea primară și secundară Londra: Institutul Național pentru Excelență Clinică Studii randomizate de traumă EMDR Abbasnejad, M , Mahani, KN și Zamyad, A ( ) Eficacitatea "mișcării ochilor de sensibilizare și reprocesare" în reducerea anxietății și a sentimentelor neplăcute din cauza experienței cutremurului Cercetări psihologice, , - Ahmad A , Larsson B și Sundelin-Wahlsten, V ( ) Tratamentul EMDR pentru copiii cu PTSD: Rezultatele unui studiu controlat randomizat Nord f Psychiatry, , - Arabia, E , Manca, ML, & Solomon, RM ( ) EMDR pentru supraviețuitorii evenimentelor cardiace care pun viața în pericol: rezultatele unui studiu pilot fournal of EMDR Practice and Research, , - Carlson, J , Chemtob, C M , Rusnak, K , Hedlund, NL, & Mu-raoka, MY ( ) Desensibilizarea și reprocesarea mișcărilor oculare (EMDR): Tratament pentru tulburarea de stres post-traumatic legată de luptă fournal of Traumatic Stress, , - Chemtob, C M , Nakashima, J , & Carlson, JG ( ) Tratament scurt pentru copiii de școală elementară cu PTSD legat de dezastre: un studiu de teren fournal of Clinical Psychology, , - Cvetek, R ( ) Tratamentul EMDR al experiențelor stresante care nu îndeplinesc criteriile pentru PTSD Journal of EMDR Practice and Research, , - Anexa C EMDR: Constatări ale studiului traumei de Roos, C , et al ( ) O comparație randomizată a terapiei cognitiv-comportamentale (CBT) și a desensibilizării și reprocesării mișcărilor oculare (EMDR) la copiii expuși la dezastre Jurnalul European de Psihotraumatologie, : - doi: /ejpt v i Edmond, T , Rubin, A , & Wambach, K ( ) Eficacitatea EMDR cu femeile adulte care supraviețuiesc abuzului sexual din copilărie Cercetare în asistență socială, , - Edmond, T , Sloan, L , & McCarty, D ( ) Percepțiile supraviețuitorilor abuzului sexual cu privire la eficacitatea EMDR și a terapiei eclectice: un studiu cu metode mixte Research on Social Work Practice, , - Hogberg, G , şi colab ( ) Despre tratamentul cu desensibilizarea mișcării oculare și reprocesarea tulburării cronice de stres post-traumatic la lucrătorii din transportul public: un studiu controlat randomizat Jurnalul Nordic de Psihiatrie, , - Ironson, G I , Freund, B , Strauss, J L , & Williams, J ( ) Comparație a două tratamente pentru stresul traumatic: un studiu comunitar al EMDR și expunerea extinsă Journal of Clinical Psychology, , - Jaberghaderi, N , Greenwald, R , Rubin, A , Dolatabadim S , & Zand, SO ( ) O comparație între CBT și EMDR pentru fetele iraniene abuzate sexual Psihologie clinică și psihoterapie, , - Karatzias, A , Power, K , McGoldrick, T , Brown, K , Buchanan, R , Sharp, D , & Swanson, V ( ) Predicția rezultatului tratamentului pe trei măsuri pentru tulburarea de stres post-traumatic Eur Arch Psychiatry Clin Neuroscience, , - Kemp, M , Drummond, P și McDermott, B ( ) Un studiu pilot controlat pe lista de așteptare privind desensibilizarea și reprocesarea mișcării oculare (EMDR) pentru copiii cu simptome de tulburare de stres posttraumatic (PTSD) din accidente de vehicule cu motor Psihologie clinică a copilului și psihiatrie, - Lee, C , Gavriel, H , Drummond, P , Richards, J , & Greenwald, R ( ) Tratamentul tulburării de stres post-traumatic: o comparație a antrenamentului de inoculare a stresului cu expunerea prelungită și desensibilizarea și reprocesarea mișcărilor oculare Journal of Clinical Psychology, , - Anexa C EMDR: Constatări ale studiului traumei Marcus, S , Marquis, R , & Sakai, S ( ) Studiu controlat al tratamentului PTSD folosind EMDR într-un cadru HMO Psihoterapie, , - Marcus, S , Marquis, P și Sakai, C ( ) Urmărirea de trei și șase luni a tratamentului EMDR al PTSD într-un cadru HMO Jurnalul Internațional de Management al Stresului, , - Nijdam, MJ Gersons, Reitsma, JB, de Jongh, A & Olff, M ( ) Psihoterapie eclectică scurtă v Terapia de desensibilizare și reprocesare a mișcărilor oculare în tratamentul tulburării de stres post-traumatic: studiu controlat randomizat British Journal of Psychiatry, , - Power, KG, McGoldrick, T , Brown, K , și colab ( ) O comparație controlată a desensibilizării mișcărilor oculare și a reprocesării față de expunerea plus restructurarea cognitivă față de lista de așteptare în tratamentul tulburării de stres post-traumatic Journal of Clinical Psychology and Psychotherapy, , - Rothbaum, B ( ) Un studiu controlat al desensibilizării și reprocesării mișcărilor oculare în tratamentul victimelor de agresiune sexuală cu tulburări de stres post-traumatic Buletinul Clinicii Menninger, , - Rothbaum, BO, Astin, MC și Marsteller, F ( ) Expunere prelungită versus desensibilizarea la mișcarea ochilor (EMDR) pentru victimele râpei cu PTSD Journal of Traumatic Stress, , - Scheck, M , Schaeffer, JA, & Gillette, C ( ) Scurtă intervenție psihologică cu femei tinere traumatizate: eficacitatea desensibilizării și reprocesării mișcărilor oculare Journal of Traumatic Stress, , - Shapiro, F ( ) Eficacitatea procedurii de desensibilizare a mișcării ochiului în tratamentul amintirilor traumatice Journal of Traumatic Stress, - Soberman, G B , Greenwald, R și Rule, D L ( ) Un studiu controlat al desensibilizării și reprocesării mișcării oculare (EMDR) pentru băieții cu probleme de conduită Journal of Aggression, Maltreatment, and Trauma, , - Taylor, S , şi colab ( ) Eficacitatea comparativă, viteza și efectele adverse ale a trei tratamente PTSD: Terapia de expunere, EMDR și re- Anexa C EMDR: Rezultatele cercetării traumei antrenament de laxare Journal of Consulting and Clinical Psychology, , - Van der Kolk, B , Spinazzola, J , Blaustein, M , Hopper, J , Hopper, E , Korn, D , & Simpson, W ( ) Un studiu clinic randomizat cu EMDR, fluoxetină și pili placebo în tratamentul PTSD: Efecte ale tratamentului și întreținere pe termen lung Journal of Clinical Psychiatry, , - Vaughan, K , Armstrong, M F , Gold, R , O'Connor, N , Jenneke, W , & Tarrier, N ( ) Un studiu de desensibilizare a mișcării ochilor în comparație cu antrenamentul de obișnuire cu imaginea și relaxarea musculară aplicată în tulburarea de stres post-traumatic Journal of Behavior Therapy & Experimental Psychiatry, , - Wanders, F , Serra, M & de Jongh, A ( ) EMDR versus CBT pentru copiii cu stimă de sine și probleme de comportament: un studiu controlat randomizat Journal of EMDR Practice and Research, , - Wilson, S , Becker, L A , & linker, RH ( ) Desensibilizarea și reprocesarea mișcărilor oculare (EMDR): Tratament pentru indivizii traumatizați psihologic Journal of Consulting and Clinical Psychology, , - Wilson, S , Becker, L A și Tinker, RH ( ) Urmărirea de cincisprezece luni a tratamentului de desensibilizare și reprocesare a mișcării oculare (EMDR) al tulburării de stres posttraumatic și al traumei psihologice Journal of Consulting and Clinical Psychology, , - Mecanism de acțiune Terapia EMDR conține multe proceduri și elemente care contribuie la efectul de vindecare Deși metodologia utilizată în EMDR a fost testată pe larg (vezi mai sus), încă rămân întrebări cu privire la mecanismul său de acțiune Cu toate acestea, deoarece EMDR aduce rezultate clinice fără a fi nevoie de teme sau de expunerea pe termen lung care este utilizată în terapia de expunere, se acordă o atenție deosebită Anexa C EMDR: Rezultatele cercetării traumei la posibilele procese neurobiologice care pot fi implicate Deși mișcările oculare (și alte stimulări cu dublă atenție) constituie doar un element procedural, acesta primește cea mai mare atenție Iată studii controlate randomizate care evaluează mecanismul de acțiune al componentei mișcării oculare Pentru o listă adnotată, consultați www emdr com/gpyp Elofsson, U O E , von Scheele, B , Theorell, T , & Sondergaard, N R ( ) Corelații fiziologice ale desensibilizării și reprocesării mișcărilor oculare fournal of Anxiety Disorders, - Kapoula, Z , Yang, , Bonnet, A , Bourtoire, P , & Sandretto, J ( ) Efectele EMDR asupra urmăririi mișcărilor oculare PLoS ONE ( ): el doi: /journal pone Lee, CW, Taylor, G și Drummond, P D ( ) Ingredientul activ din EMDR: Este expunerea tradițională sau focalizarea dublă a atenției? Psihologie clinică și psihoterapie, , - Lilley, SA, Andrade, J , Graham Turpin, G , Sabin-Farrell, R , & Holmes, EA ( ) Interferența memoriei de lucru vizuale spațiale cu amintirile traumei British fournal of Clinical Psychology, , - MacCulloch, MJ și Feldman, P ( ) Tratamentul de desensibilizare a mișcărilor oculare utilizează elementul visceral pozitiv al reflexului de investigare pentru a inhiba amintirile tulburării de stres post-traumatic: o analiză teoretică British fournal of Psychiatry, , - Propper, R , Pierce, JP, Geisler, MW, Christman, SD, Sc Bellorado, N ( ) Efectul mișcărilor bilaterale ale ochilor asupra coerenței gamma EEG frontală inter-teremisferică: Implicații pentru terapia EMDR fournal of Nervous and Mental Disease, , - Rogers, S și Silver, S M ( ) Este EMDR o terapie de expunere? O revizuire a protocoalelor de traumă fournal of Clinical Psychology, , - Rogers, S , Silver, S , Goss, J , Obenchain, J , Willis, A , & Whitney, R ( ) O singură sesiune, studiu de grup controlat de desensibilizare și reprocesare a inundațiilor și a mișcărilor oculare în tratamentul Anexa C EMDR: Constatări ale studiului de traumă tulburare de stres posttraumatic printre veteranii războiului din Vietnam: date preliminare Journal of Anxiety Disorders, , - Sack, M , Hofmann, A , Wizelman, L și Lempa, W ( ) Modificări psihofiziologice în timpul EMDR și rezultatul tratamentului Journal of EMDR Practice and Research, , - Sack, M , Lempa, W , Steinmetz, A , Lamprecht, F , & Hofmann, A ( ) Modificări ale tonusului autonomiei în timpul expunerii la traume folosind desensibilizarea și reprocesarea mișcării oculare (EMDR) - rezultatele unei investigații preliminare Journal of Anxiety Disorders, , - Wilson, D , Silver, S M , Covi, W , & Foster, S ( ) Desensibilizarea și reprocesarea mișcărilor oculare: eficacitatea și autonomia sunt corelate Journal of Behavior Therapy and Experimental Psychiatry, , - Încercări ale ipotezelor randomizate despre mișcările ochilor Andrade, ], Kavanagh, D , & Baddeley, A ( ) Mișcări ale ochilor și imagini vizuale: O abordare a memoriei de lucru pentru tratamentul tulburării de stres post-traumatic British Journal of Clinical Psychology, , - Barrowcliff, AL, Gray, NS, Freeman, TCA și MacCulloch, MJ ( ) Mișcările ochilor reduc intensitatea, valența emoțională și excitarea electrodermică asociate cu amintirile autobiografice negative Journal of Forensic Psychiatry and Psychology, , - Barrowcliff, AL, Gray, NS, MacCulloch, S , Freeman, TCA și MacCulloch, MJ ( ) Mișcările oculare ritmice orizontale diminuează constant excitația provocată de stimulii auditivi British Journal of Clinical Psychology, , - Christman, SD, Garvey, KJ, Propper, RE și Phaneuf, KA ( ) Mișcările bilaterale ale ochilor sporesc regăsirea amintirilor episodice Neurophologie - Anexa C EMDR: Rezultatele cercetării traumei Engelhard, I M , van den Hout, M A , Janssen, W C și van der Week, J ( ) Mișcările ochilor reduc intensitatea și emoționalitatea "flashforwards" Cercetare și terapie comportamentală, , - Engelhard, I M , et al ( ) Reducerea intensității emoționale și a intensității emoționale a "flashforwards" recurente prin impunerea memoriei de lucru: un studiu analog Jurnalul de anxietate Gunter, RW și Bodner, G E ( ) Cum afectează mișcările ochilor amintirile neplăcute: suport pentru un cont de memorie de lucru Cercetare și terapie comportamentală , - Hornsveld, HK, Landwehr, F , Stein, W , Stomp, M , Smeets, S și van den Hout, MA ( ) Emoționalitatea amintirilor legate de pierdere este redusă după amintire plus mișcări ale ochilor, dar nu după amintire plus muzică sau numai reamintire Journal of EMDR Practice and Research, , - Kavanagh, DJ, Freese, S , Andrade, J , & May, J ( ) Efectele sarcinilor vizuale spațiale asupra desensibilizării la amintirile emotive British Journal of Clinical Psychology, , - Kuiken, D , Bears, M , Mia , D , & Smith, L ( - ) Reprocesarea desensibilizării mișcării oculare facilitează orientarea atențională Imaginație, cunoaștere și personalitate, , ( ), - Kuiken, D , Chudleigh, M și Racher, D ( ) Mișcări bilaterale ale ochilor, flexibilitate atențională și înțelegere a metaforelor: substratul visului REM? Visând, , - Lee, CW și Drummond, P D ( ) Efectele mișcării ochilor versus instrucțiunile terapeutului asupra procesării amintirilor dureroase Journal of Anxiety Disorders, , - Maxfield, L , Melnyk, WT și Hayman, CAG ( ) O explicație a memoriei de lucru pentru efectele mișcărilor oculare în EMDR Journal of EMDR Practice and Research, , - Parker, A , Buckley, S și Dagnail, N ( ) Efecte reduse de dezinformare în urma mișcărilor oculare bilaterale sacadice Brain and Cognition, : - Parker, A și Dagnail, N ( ) Efectele mișcărilor bilaterale ale ochilor asupra recunoașterii false bazate pe esență în paradigma DRM Brain and Cognition, , - Anexa C EMDR: Constatări ale studiului traumei Parker, A , Relph, S și Dagnall, N ( ) Efectele mișcării bilaterale ale ochilor asupra regăsirii articolului, informațiilor asociative și contextuale Neurophologie, , - Samara, Z , Bernet, M , Elzinga, B M , Slagter, H A și Nieuwen-huis, S ( ) Mișcările orizontale sacadice ale ochilor măresc coerența inter-teremisferică? Investigarea unui mecanism neuronal ipotetizat care stă la baza EMDR Frontiers in Psychiatry doi: /fpsyt Schubert, SJ, Lee, CW și Drummond, P D ( ) Eficacitatea și corelațiile psihofiziologice ale sarcinilor de dublă atenție în desensibilizarea și reprocesarea mișcării oculare (EMDR) fournal of Anxiety Disorders, , - Sharpley, C F , Montgomery, I M și Scalzo, L A ( ) Eficacitatea comparativă a EMDR și a procedurilor alternative în reducerea intensității imaginilor mentale Centrul scandinav de terapie comportamentală, , - Van den Hout, M , Muris, P , Salemink, E , & Kindt, M ( ) Amintirile autobiografice devin mai puțin vii și mai puțin emoționale după mișcările ochilor British fournal of Clinical Psychology, , - Evaluare psihofiziologică și neurobiologică suplimentară a terapiei EMDR Bossini, L , Fagiolini, A , & Castrogiovanni, P ( ) Modificări neuro-anatomice după EMDR în tulburarea de stres posttraumatic fournal of Neuropsychiatry and Clinical Neuroscience, , - Kowal, JA ( ) Analiza QEEG a tratării PTSD și bulimiei nervoase folosind EMDR fournal of Neurotherapy, (Fart ), - Lamprecht, F , Kohnke, C , Lempa, W , Sack, M , Matzke, M , & Munte, T ( ) Potențialele legate de evenimente și tratamentul EMDR al tulburării de stres post-traumatic Cercetare în neuroștiință, , - Lansing, K , Amen, DG, Hanks, C și Rudy, L ( ) Imagistica SPECT cerebrală de înaltă rezoluție și EMDR la ofițerii de poliție cu PTSD fournal of Neuropsychiatry and Clinical Neurosciences, , - Levin, P , Lazrove, S , & van der Kolk, B A ( ) Ce testare psihologică și neuroimagistică ne spun despre tratamentul Anexa C EMDR: Constatări ale studiului de traumă tulburare de stres posttraumatic (PTSD) prin desensibilizarea și reprocesarea mișcării oculare (EMDR) Journal of Anxiety Disorders, , - Oh, D H și Choi, J ( ) Modificări ale perfuziei cerebrale regionale după desensibilizarea și reprocesarea mișcării oculare: Un studiu SPECT a două cazuri Journal of EMDR Practice and Research, , - Ohtani, T , Matsuo, K , Kasai, K , Kato, T și Kato, N ( ) Răspunsuri hemodinamice ale desensibilizării și reprocesării mișcării oculare în tulburarea de stres posttraumatic Cercetare în neuroștiință, , - Pagani, M şi colab ( ) Corelații neurobiologice ale monitorizării EMDR - Un studiu EEG PLoS ONE, ( ) e doi: /journal pone Propper, R , Pierce, JP, Geisler, MW, Christman, SD și Bellorado, N ( ) Efectul mișcărilor bilaterale ale ochilor asupra coerenței gamma EEG frontală inter-teremisferică: Implicații pentru terapia EMDR Journal of Nervous and Mental Disease, , - Richardson, R , Williams, S R , Hepenstall, S , Gregory, L , McKie, S și Corrigan, F ( ) Un studiu fMRI cu un singur caz de tratament EMDR al unui pacient cu tulburare de stres posttraumatic Journal of EMDR Practice and Research, , - Sack, M , Lempa, W , & Lemprecht, W ( ) Evaluarea reacțiilor psihofiziologice de stres în timpul unui memento traumatic la pacienții tratați cu EMDR Journal of EMDR Practice and Research, - Sack, M , Nickel, L , Lempa, W , & Lamprecht, F ( ) Reglarea psihofiziologică la pacienții care suferă de PTSD: Modificări după tratamentul EMDR Journal of Psychotraumatology and Psycho-logical Medicine, , - (Limba germana) ANEXA D Link-uri recomandate Această listă conține referințe selectate și lecturi sugerate Din cauza suprapunerii subiectelor, listele unor capitole au fost comasate Rezultatele cercetării pentru întreaga carte sunt incluse în Anexa C O listă completă de referințe la această carte conține sute de citate suplimentare și poate fi găsită la www emdr com/gpyp Capitolele și Trauma si Terapia EMDR (Consultați Anexa C pentru o listă mai detaliată a studiilor controlate ) Asociația Americană de Psihiatrie ( ) Ghid de practică pentru tratamentul pacienților cu tulburare de stres acut și tulburare de stres posttraumatic Arlington, VA: Ghid de practică al Asociației Americane de Psihiatrie Bisson, J și Andrew, M ( ) Tratamentul psihologic al tulburării de stres posttraumatic (PTSD) Baza de date Cochrane de revizuiri sistematice , numărul Art Nr : CD Bossini, L , Fagiolini, A , & Castrogiovanni, P ( ) Modificări neuroanatomice după EMDR în tulburarea de stres posttraumatic Journal of Neuropsychiatry and Clinical Neuroscience, , - Departamentul Afacerilor Veteranilor și Departamentul Apărării ( ) Ghid de practică clinică VA/DoD pentru gestionarea stresului post-traumatic Washington, DC: Administrația pentru Sănătatea Veteranilor, Departamentul Afacerilor Veteranilor și Afacerilor de Sănătate, Departamentul Apărării Publicația Oficiului pentru Calitate și Performanță Lansing, K , Amen, DG, Hanks, C și Rudy, L ( ) Imagistica SPECT cerebrală de înaltă rezoluție și EMDR la ofițerii de poliție cu PTSD Journal of Neuropsychiatry and Clinical JsleurosciencesA, , - Anexa D Link-uri recomandate Levin, R , Lazrove, S , & van der Kolk, BA ( ) Ce ne spun testele psihologice și neuroimagistice despre tratamentul tulburării de stres posttraumatic (PTSD) prin desensibilizarea și reprocesarea mișcării oculare (EMDR) Journal of Anxiety Disorders, - La Marcus, S , Marquis, P , & Sakai, C ( ) Studiu controlat al tratamentului PTSD folosind EMDR într-un cadru HMO Psihoterapie, , - Centrul Național de Colaborare pentru Sănătate Mintală ( ) Tulburare de stres post traumatic (PTSD): managementul adulților și copiilor aflați în îngrijirea primară și secundară Londra: Institutul Național pentru Excelență Clinică Ohtani, T , Matsuo, K , Kasai, K , Kato, T , c Kato, N ( ) Răspunsuri hemodinamice ale desensibilizării și reprocesării mișcării oculare în tulburarea de stres posttraumatic Cercetare în neuroștiință, la, - Rodenburg, R , Benjamin, A , de Roos, C , Meijer, A M , & Stams, G J ( ) Eficacitatea EMDR la copii: o meta-analiză Clinical Psychology Review, , - Rothbaum, B ( ) Un studiu controlat al desensibilizării și reprocesării mișcărilor oculare în tratamentul victimelor de agresiune sexuală cu tulburări de stres post-traumatic Buletinul Clinicii Menninger, , - Shapiro, F ( ) Eficacitatea procedurii de sensibilizare a mișcării oculare în tratamentul memoriilor traumatice Journal of Traumatic Stress, , - Shapiro, F ( ) Desensibilizarea și reprocesarea mișcării oculare: principii de bază, protocoale și proceduri (ed a II-a) New York: Guilford Press Wilson, S , Becker, L A și Tinker, RH ( ) Urmărirea de cincisprezece luni a tratamentului de desensibilizare și reprocesare a mișcării oculare (EMDR) al tulburării de stres posttraumatic și al traumei psihologice Journal of Consulting and Clinical Psychology'', , - Anexa D Link-uri recomandate Evenimente de viață stresante, tulburare de stres post-traumatic și alte simptome Arseneault, L , Cannon, M , Fisher, H L , Polanczyk, G , Moffitt, T E și Caspi, A ( ) Traumele copilăriei și simptomele psihotice emergente ale copiilor: un studiu de cohortă longitudinal sensibil genetic Am f Psychiatry, , - Bodkin, JA, Pope, HG, Detke, MJ și Hudson, JI ( ) Este PTSD cauzat de stres traumatic? Journal of Anxiety Disorders, , - Vouse, WT, Essex, MJ, A Ikon, A , Goldsmith, HH, Kraemer, HC și Kupfer, DJ ( ) Implicarea timpurie a tatălui moderează susceptibilitatea biocomportamentală la problemele de sănătate mintală în copilăria mijlocie Journal of the American Academy of Child & Adolescen t Psychiatry, , - Champagne, F A ( ) Adversitatea timpurie și rezultatele dezvoltării: interacțiunea dintre genetică, epigenetică și experiențe sociale de-a lungul vieții Perspective on Psychological Science, , - Felitti, VJ, Anda, RF, Nordenberg, D , Williamson, DF, Spitz, AM, Edwards, V , și colab ( ) Relația dintre abuzul din copilărie și disfuncția gospodăriei cu multe dintre principalele cauze de deces la adulți: Studiul experiențele adverse din copilărie (ACE) Jurnalul American de Medicină Preventivă, , - Mol, SSL, Arntz, A , Metsemakers, JFM, Dinant, G , Vilters-Van Montfort, PAP și Knottnerus, A ( ) Simptome ale tulburării de stres posttraumatic după evenimente non-traumatice: Dovezi dintr-un studiu populațional deschis British Journ I/ of Psychiatry, , - Obradovic', J , Bush, NR, Stamperdahl, J , Adler, NE și Wouse, WT ( ) Sensibilitatea biologică la context: efectele interactive ale reactivității la stres și ale adversității familiale asupra comportamentului socioemoțional și pregătirii școlare Dezvoltarea copilului y , - Teicher, MH, Samson, JA, Sheu, YS, Polcari, A , c Me Greenery, C E ( ) Cuvinte rănitoare: Asocierea expunerii la Anexa D Link-uri recomandate abuz verbal de la egal la egal cu scoruri crescute ale simptomelor psihiatrice și anomalii ale corpului calos Am/Psihiatrie, Ib -/ Memoria, procesarea informațiilor, mișcările ochilor și somnul REM (Consultați Anexa C pentru o listă mai detaliată a studiilor controlate ) Duvari, S și Nader, K ( ) Caracterizarea reconsolidării memoriei fricii Journal of Neuroscience , - Foa, EB, Huppert, JD, & Cahi , SP ( ) Teoria procesării emoționale: o actualizare În BO Rothbaum (Ed ), Anxietatea patologică: procesarea emoțională în etiologie și tratament New York: Guilford LeDoux, J ( ) Seif sinaptic: Cum creierul nostru devine ceea ce suntem New York: Pinguin L I inas, R R , & Ribary, U ( ) Conștiința și creierul: dialogul talamo-cortical în sănătate și boală Analele Academiei de Științe din New York, , - Schubert, SJ, Lee, CW și Drummond, P D ( ) Eficacitatea și corelațiile psihofiziologice ale sarcinilor de dublă atenție în desensibilizarea și reprocesarea mișcării oculare (EMDR) Journal of Anxiety Disorders, - Shapiro, F ( ) EMDR, procesarea adaptivă a informațiilor și conceptualizarea cazului Journal of EMDR Practice and Research, , - Singer, W ( ) Conștiința și problema legăturii Analele Academiei de Științe din New York, , - Stickgold, R ( ) EMDR: Un presupus mecanism de acțiune neurobiologic Journal of Clinical Psychology, , - Stickgold, R ( ) Procesarea memoriei dependentă de somn și acțiunea EMDR Journal of EMDR Practice and Research, , - Suzuki, A , şi colab ( ) Reconsolidarea și extincția memoriei au semnături temporale și biochimice distincte Journal of Neuroscience, - Anexa D Link-uri recomandate Tronson, N C și Taylor, JR ( ) Mecanisme moleculare de reconsolidare a memoriei Natura, - van der Kolk, BA ( ) Traumă și memorie În BA van der Kolk, AC McFarlane și L Weisaeth (eds ), Stresul traumatic: efectele experienței copleșitoare asupra minții, corpului și societății (pp - ) New York: Guilford Press Walker, MP și Stickgold, R ( ) Alchimia peste noapte: evoluția memoriei dependentă de somn Nature Reviews Neuroscience, , - Transcrierea sesiunii EMDR Rorku, AJ și Levin, S ( ) [Transcrierea sesiunii de tratament EMDR ] RMN Centrul de Cercetare EMDR, Palo Alto, CA Transcrierea integrală a sesiunii poate fi găsită în: Shapiro, F ( ) Paradigme, procesare și dezvoltare a personalității în F Shapiro (Ed ), EMDR ca abordare integrativă a psihoterapiei: Experții din diverse orientări explorează prisma paradigmei Washington, DC: American Psychological Association Press Capitolele și Diferite abordări ale terapiei Barlow, D H (Ed ) ( ) Manual clinic al tulburărilor psihologice, ediția a patra: Un manual de tratament pas cu pas New York: Guilford Press Cloitre, M , Cohen, L R , & Koenen, K C ( ) Tratarea supraviețuitorilor abuzului din copilărie: Psihoterapie pentru viața întreruptă New York: Guilford Press Craske, M , Herman, D și Vansteenwegen, D (Eds ) ( b) Frica și învățare: de la procesele de bază la implicațiile clinice Washington, DC: A P A Press Foa, EB, Huppert, JD și Cahill, SP ( ) Teoria procesării emoționale: o actualizare În B O Rothbaum (Ed ), Patologic Anexa D Link-uri recomandate anxietate: procesarea emoțională în etiologie și tratament New York: Guilford Frederickson, J ( ) Psihoterapie psihodinamică: Învățați să ascultați din mai multe perspective New York: Rut ledge McWilliams, N ( ) Evaluarea credințelor patogene În formulările de caz psihanalitice New York: Guilford Press, - Shapiro, F (Ed ) ( ) EMDR ca abordare integrativă a psihoterapiei: experții de diverse orientări explorează prisma paradigmei Washington, DC: American Psychological Association Press Shapiro, F ( ) Desensibilizarea și reprocesarea mișcării oculare: principii de bază, protocoale și proceduri (ed a II-a) New York: Guilford Press Solomon, M R, Nab sau sky, RJ, McCullough, L , Alpert, M , Shapiro, F , c Malan, D ( ) Terapia pe termen scurt pentru schimbarea pe termen lung New York: Norton Weiner, I și Craighead, W E (Eds ) ( ) Enciclopedia Corsini de psihologie (ed a IV-a) Hoboken, NJ: Wiley Wolpe, J ( ) Practica terapiei comportamentale (ed a IV-a) New York: Pergamon Press Genetica, experiența de viață și problemele psihologice Arseneault, L , Cannon, M , Fisher, H L , Polanczyk, G , Moffitt, T E , & Caspi, A ( ) Traumele copilăriei și simptomele psihotice emergente ale copiilor: un studiu de cohortă longitudinal sensibil genetic Am JPsychiatry, , - Brown, GW ( ) Perspective genetice și populaționale asupra evenimentelor de viață și depresiei Soc Psihiatrie Psycfnatr Epidemiei b - Vouse, WT, Essex, MJ, A Ikon, A , Goldsmith, HH, Kraemer, HC și Kupfer, DJ ( ) Implicarea timpurie a tatălui moderează susceptibilitatea biocomportamentală la problemele de sănătate mintală în copilăria mijlocie Journal of the American Academy of Child & Adolescent Psychiatry, , - Anexa D Link-uri recomandate Caspi, A , Sugden, K , Moffitt, T E , Taylor, A , Craig, I W , Harrington, H , și colab ( ) Influența stresului de viață asupra depresiei: Moderare de către un polimorfism în gena -htt Știință, f - Champagne, F A ( ) Adversitatea timpurie și rezultatele dezvoltării: interacțiunea dintre genetică, epigenetică și experiențe sociale de-a lungul vieții Perspective on Psychological Science, , - Ellis, BJ, Essex, MJ și Voce, WT ( ) Sensibilitatea biologică la context: I O teorie evolutiv-dezvoltativă a originilor și funcțiilor reactivității la stres, Dezvoltare și psihopatologie, , - Felitti, VJ, Anda, RF, Nordenberg, D , Williamson, DF, Spitz, AM, Edwards, V , și colab ( ) Relația dintre abuzul din copilărie și disfuncția gospodăriei cu multe dintre principalele cauze de deces la adulți: Studiul experiențele adverse din copilărie (ACE) Jurnalul American de Medicină Preventivă, , - Foa, EB, Huppert, JD și Cahill, SP ( ) Teoria procesării emoționale: o actualizare În BO Rothbaum (Ed ), Anxietatea patologică: procesarea emoțională în etiologie și tratament New York: Guilford Kendler, K S ( ) Depresia majoră și mediul: o perspectivă genetică psihiatrică Farmacopsihiatrie, y - Kendler, KS, Hettema, JM, et al ( ) Dimensiunile evenimentului de viață de pierdere, umilire, capcană și pericol în predicția debutului depresiei majore și a anxietății generalizate Arch Gen Psychiatry, , S - Luk, JW, Wang, J și Simon-Morton, B Kj ( ) Victimizarea intimidarii si consumul de substante in S U A adolescenti: Mediere prin depresie știința prevenirii - Meaney, MJ ( ) Îngrijirea mamei, expresia genelor și transmiterea diferențelor individuale în reactivitatea la stres de-a lungul generațiilor Revizuirea anuală a neuroștiinței, Obradovic', J , Bush, NR, Stamperdahl, J , Adler, NE și Wouse, WT ( ) Sensibilitatea biologică la context: efectele interactive ale reactivității la stres și ale adversității familiale asupra comportamentului socioemoțional și pregătirii școlare Child Development, Si, - Anexa D Link-uri recomandate Pine, D S , Cohen, P , Johnson, J u , & Brook, J S ( ) Evenimentele vieții adolescenților ca predictori ai depresiei adulte / Afect Disord , , - Siegel, DJ ( ) Mintea în curs de dezvoltare: către o neurooiologie a experienței interpersonale New York: Guilford Press van der Kolk, BA ( ) Traumă și memorie În BA van der Kolk, AC McFarlane și L Weisaeth (eds ), Stresul traumatic: efectele experienței copleșitoare asupra minții, corpului și societății (pp - ) New York: Guilford Press Îmbrățișare fluture și terapie EMDR de grup Fernandez, L, Gallinari, E , & Lorenzetti, A ( ) O intervenție EMDR la școală pentru copiii care au asistat la prăbușirea avionului din clădirea Pirelli din Milano, Italia Journal of Brief Therapy, , - Jarero, I , Art igas, L , & Hartung, J ( ) Protocolul de tratament integrativ de grup EMDR: O intervenție post-dezastru pentru chi Idren și adulți Traumatologie, - Zaghrout-Hodal i, M , Alissa, F și Dodgson, PW ( ) Bui Identificarea rezistenței și dezmembrarea fricii: protocol de grup EMDR cu copiii într-o zonă cu traume în curs de desfășurare Journal of EMDR Practice and Research, , - EMDR versus antidepresive Van der Kolk, B , Spinazzola, J , Blaustein, M , Hopper, J , Hopper, E , Korn, D , & Simpson, W ( ) Un studiu clinic randomizat de EMDR, f luoxetină și pili placebo în tratamentul PTSD: Efecte ale tratamentului și întreținere pe termen lung Journal of Clinical Psychiatry, , - Anexa D Link-uri recomandate Terapia EMDR pentru veteranii de luptă Carlson, J , Chemtob, C M , Rusnak, K , Hedlund, N L, & Muraoka, M Y ( ) Desensibilizarea și reprocesarea mișcărilor oculare (EMDR): Tratament pentru tulburarea de stres post-traumatic legată de luptă Journal of Traumatic Stress, , - Silver, S M și Rogers, S ( ) Lumină în inima întunericului: EMDR și tratamentul supraviețuitorilor războiului și terorismului New York: Norton Silver, S M , Rogers, S și Russel , M C ( ) Desensibilizarea și reprocesarea mișcării oculare (EMDR) în tratamentul veteranilor de război Journal of Clinical Psychology: In Session, , - Capitolele și Atașamentul, creșterea, traumele și neglijența Ainsworth, MDS ( ) Atașament: retrospectivă și perspectivă În C M Parkes & J Stevenson-Hinde (Eds ), Locul atașamentului în comportamentul uman (pp - ) New York: Tavistock Publications Bowlby, J ( ) Rolul atașamentului în ea personală în dezvoltare și psihopatologie În SI Greenspan & GH Pol lack (Eds ), The course of life: Voi Copilăria (p - ) Madison, CT: Internațional Universities Press Dozier, M , Stoval , K C , & Albuș, K E ( ) Atașamentul și psihopatologia la vârsta adultă În J Cassidy & P R Shaver (Eds ), Handbook of attachment: Theory, research, and clinical applications (pp - ) New York: Guilford Press Kennell, JH și Klaus, MH ( ) Legături: Observații recente care modifică îngrijirea perinatală Pediatric Review, - Klaus, MH, Jerauld, R , Kreger, N , McAlpine, W , Steffa, M , & Kennel , JH ( ) Atașamentul matern: importanța primelor zile post-par New England Journal of Medicine, , - Anexa D Link-uri recomandate Lyons-Ruth, K , Alpern, L , & Repacholi, L ( ) Clasificarea dezorganizată a atașamentului infantil și problemele psihosociale materne ca predictori ai comportamentului ostil-agresiv în sala de clasă preșcolară Dezvoltarea copilului, - Madrid, A ( ) Repararea legaturii materno-infantil În F Shapiro, F Kaslow și L Maxfield (eds ), Manual de EMDR și procese de terapie familială (p ) New York: Wiley Main, M , & Hesse, E ( ) Experiențele traumatice nerezolvate ale părinților sunt legate de statutul de atașament dezorganizat al copilului: este comportamentul parental înspăimântător și/sau înspăimântător mecanismul de legătură? În M Greenberg, D Cichetti, & M Cummings (eds ), Attachment in the preschool years (pp - ) Chicago: University of Chicago Press Pietromonaco, P R , Greenwood, D , & Barrett, L F ( ) Conf ict în relațiile apropiate adulților: o perspectivă a atașamentului În WS Rholes & JA Simpson (eds ), Adult at tachment: Theory, research, and clinical implications (pp - ) New York: Guilford Press Porges, SW ( ) Angajamentul și atașamentul social: o perspectivă filogenetică Ann NYAcad Sci, , - Schore, A ( ) Reglarea afectelor și originea seifului: neurobiologia dezvoltării emoționale Hillsdale, NY: Lawrence Erlbaum Associates Shapiro, F ( ) EMDR și conceptualizarea cazului dintr-o perspectivă adaptivă a procesării informației În F Shapiro, F Kaslow și L Maxfield (Eds ), Manual de EMDR și procese de terapie familială New York: Wiley Shapiro, F și Laliotis, D ( ) EMDR și modelul adaptiv de procesare a informațiilor: Tratamentul integrativ și conceptualizarea cazului Jurnalul Clinic de Asistență Socială , - Shapiro, F și Maxfield, L ( ) EMDR: Procesarea informațiilor în tratamentul traumei În sesiune: Journal of Clinical Psychology, Special Issue: Treatment of PTSD, , - Siegel, DJ ( ) Mintea în curs de dezvoltare: către o neurobiologie a experienței interpersonale New York: Guilford Press Siegel, DJ, & Hartzel , M ( ) Părintele din interior spre exterior: cum o înțelegere mai profundă de sine vă poate ajuta să creșteți copii care prosperă New York: Tarcher/Penguin Anexa D Link-uri recomandate van Ijzendoorn, M H ( ) Transmiterea intergenerațională a părinților: o revizuire a studiilor în populații nonclinice Developmental Review, - Waters, E , Merrick, SK, Treboux, D , Crowel , J și Albersheim, L ( ) Securitatea atașamentului la copilărie și la vârsta adultă timpurie: un studiu longitudinal de douăzeci de ani Dezvoltarea copilului, - Wesselmann, D ( ) Tratarea problemelor de atașament prin EMDR și o abordare a sistemelor familiale În F Shapiro, F Kaslow și L Maxfield (Eds ), Manual de EMDR și procese de terapie familială New York: Wiley Memorie, percepție și traumă Bower, G H ( ) Dispoziție și memorie Psiholog american, , - Heller, W , Etienne, HA, & Miller, GA ( ) Modele de asimetrie perceptivă în depresie și anxietate: Implicații pentru modelele neuropsihologice ale emoției fournal of Anormal Psychology, , - Herman, J ( ) Traumă și recuperare: consecințele violenței - De la abuzul domestic la teroarea politică New York: Cărți de bază van der Kolk, BA, McFarlane, A , & Weisaeth, L ( ) Stresul traumatic: efectele experienței copleșitoare asupra minții, corpului și societății New York: Guilford Press Terapie pentru fobii Craske, M , Herman, D și Vansteenwegen, D (Eds ) ( ) Frica și învățare: de la procesele de bază la implicațiile clinice Washington, DC: A P A Press Davey, GCL ( ) Fobii: un manual de teorie, cercetare și tratament New York: John Wiley and Sons Anexa D Link-uri recomandate De Jongh, A și ten Broeke, E ( ) Tratamentul fobiilor specifice cu EMDR: Conceptualizare și strategii pentru selectarea amintirilor adecvate Journal of EMDR Practice and Research, , - Shapiro, F ( ) Desensibilizarea și reprocesarea mișcării oculare: principii de bază, protocoale și proceduri (ediția a -a) New York: Guilford Press Zimmar, G , Hersen, M și Sledge, W (Eds ) ( ) Enciclopedia psihoterapiei New York: Academic Press Reactivitate crescută față de mediu Essex, M J , Keen, M H , Cho, E și Kaine, N H ( ) Stresul matern care începe în copilărie poate sensibiliza copiii la expunerea ulterioară la stres: efecte asupra cortizolului și comportamentului Biol Psychiatry, - Meaney, MJ ( ) Îngrijirea mamei, expresia genelor și transmiterea diferențelor individuale în reactivitatea la stres de-a lungul generațiilor Annual Review of Neuroscience, , - Obradovic', J , Bush, NR, Stamperdahl, J , Adler, NE și Wouse, WT ( ) Sensibilitatea biologică la context: efectele interactive ale reactivității la stres și ale adversității familiale asupra comportamentului socioemoțional și pregătirii școlare Dezvoltarea copilului, , - Genetica, experiența de viață și problemele psihologice Vezi capitolele și Terapia traumei EMDR (Pentru o listă mai completă a studiilor de traumă, vezi Anexa C ) Carlson, J , Chemtob, S M , Rusnak, K , Hedlund, NL, & Muraoka, M Y ( ) Desensibilizarea și reprocesarea mișcărilor oculare Anexa D Linkuri recomandate (EMDR): Tratament pentru tulburarea de stres post-traumatic legată de luptă Journal of Traumatic Stress, - Edmond, T , Rubin, A , & Wambach, K ( ) Eficacitatea EMDR cu femeile adulte care supraviețuiesc abuzului sexual din copilărie Cercetare în asistență socială, , - Edmond, T , Sloan, L , & McCarty, D ( ) Percepțiile supraviețuitorilor abuzului sexual cu privire la eficacitatea EMDR și a terapiei eclectice: un studiu cu metode mixte Research on Social Work Practice, , - Rothbaum, W ( ) Un studiu condus de control al desensibilizării și reprocesării mișcărilor oculare în tratamentul victimelor de agresiune sexuală cu tulburări de stres posttraumatic Buletinul Clinicii Menninger, , - Russel , MC, Si Iver, SM, Rogers, S , & Darnel , J ( ) Răspunsul la o nevoie identificată: Un program comun de instruire Departamentul Apărării-Departamentul Afacerilor Veteranilor în desensibilizarea și reprocesarea mișcării oculare (EMDR) pentru clinicienii care oferă servicii de traumă Jurnalul Internațional de Management al Stresului, , - Russell , M C ( ) Simptome medicale inexplicabile legate de război, prevalență și tratament: Utilizarea EMDR în cadrul serviciilor armate Journal of EMDR Practice and Research, , - Silver, S M și Rogers, S ( ) Lumină în inima întunericului: EMDR și tratamentul supraviețuitorilor războiului și terorismului New York: Norton Si Iver, S M , Rogers, S , & Russel , M C ( ) Desensibilizarea și reprocesarea mișcării oculare (EMDR) în tratamentul veteranilor de război Journal of Clinical Psychology: In Session, , - Shapiro, F ( ) Desensibilizarea și reprocesarea mișcării oculare: principii de bază, protocoale și proceduri (ediția a -a) New York: Guilford Press Shapiro, F și Maxfield, L ( ) EMDR: Procesarea informațiilor în tratamentul traumei În sesiune: Journal of Clinical Psychology, Special Issue: Treatment of PTSD, , - Solomon, R și Shapiro, F (în presă) EMDR și procesarea adaptivă a informațiilor: dezvoltarea rezistenței și coerenței În K Gow & M Cel inski (eds ), Trauma: Recovering from Anexa D Link-uri recomandate răni adânci și explorarea potențialului de reînnoire New York: Nova Science Publishers Wesson, M și Gould, M ( ) Intervenția din timp cu EMDR în operațiunile militare: un studiu de caz Journal of EMDR Practice and Research, - Capitolul Efectele stresului și rănilor asupra corpului Altemus, M , Dhabhar, F S și Yang, R ( ) Funcția imunitară în PTSD Ann NYAcad sci - Arabia, E , Manca, ML, & Solomon RM ( ) EMDR pentru supraviețuitorii de i fe evenimente cardiace amenințătoare: Rezultatele unui studiu pilot Jurnalul de cercetare și practică EMDR, - Boynton-Jarrett, R , Rich-Edwards, JW, Iun, HJ, Hibert, E N și Wright, RJ ( ) Abuzul în copilărie și riscul de leiomiom uterin: rolul suportului emoțional în reziliența biologică Epidemiologie, , DOI: /EDE b e ffbl Chemtob, C M , Nakashima, J , & Carlson, JG ( ) Tratament scurt pentru școala elementară chi Idren cu PTSD legat de dezastre: Un studiu de teren Journal of Clinical Psychology, , - Cummings, N A , & van den Bos, N ( ) Experiența de douăzeci de ani Kaiser Permanente cu psihoterapie și utilizare medicală: Implicațiile politicii naționale de sănătate și asigurărilor naționale de sănătate Health Policy Quarterly, , - Dew, M A , Kormos, R L , Roth, L H , Mural i, S , DiMartini, A , & Griffith, B P ( ) Conformitatea medicală precoce post-transplant și sănătatea mintală prezic morbiditatea fizică și mortalitatea la unu până la trei ani după transplantul de inimă Journal of Heart and Lung Transplantation, , - Grossarth-Maticek, R , & Eysenck, HJ ( ) Auto-reglare și moarte din cauza cancerului, bolilor coronariene și a altor cauze: un studiu prospectiv Personalitate și diferențe individuale, , - Anexa D Link-uri recomandate Gupta, M , & Gupta, A ( ) Utilizarea desensibilizării și reprocesării mișcării oculare (EMDR) în tratamentul afecțiunilor dermatologice Journal of Cutaneous Medicine and Surgery, , - Kelley, SDM și Selim, B ( ) Desensibilizarea și reprocesarea mișcărilor oculare în tratamentul psihologic al convulsiilor psihogene non-epileptice bazate pe traume Psihologie clinică și psihoterapie, , Kusumowardhani, R ( ) Tehnicile de stabilizare a unui loc sigur și a fluxului de lumină în timpul fazei de pregătire pentru EMDR sunt eficiente pentru a face față insomniei la pacienții nou diagnosticați cu HIV Prezentare la Conferința Asociației EMDR-Asia Bali, Indonezia, iulie Roelofs, K și Spinhoven, P ( ) Traume și simptome inexplicabile medical Clinical Psychology Review, , - Servan-Schreiber, D ( ) Instinctul de vindecare: vindecarea stresului, anxietății și depresiei fără medicamente și fără terapie prin vorbire New York: Rodale Shapiro, F ( ) Eficacitatea procedurii de desensibilizare a mișcării ochiului în tratamentul amintirilor traumatice Journal of Traumatic Stress, - Shapiro, F ( ) Desensibilizarea și reprocesarea mișcării oculare: principii de bază, protocoale și proceduri (ed a II-a) New York: Guilford Press Shemesh, E , Yehuda, R , Milo, O , Dinur, L, Rudnick, A , Vered, Z , și colab ( ) Stresul posttraumatic, neaderarea și rezultatul advers la supraviețuitorii unui infarct miocardic Medicină psihosomatică, , - Thombs, BD, de Jonge, P , Coyne, JC, Hooley, MA, Frasure-Smith, N , Mitchell, AJ și colab ( ) Screeningul depresiei și rezultatele pacientului în îngrijirea cardiovasculară: o revizuire sistematică JAMA, , - van der Kolk, BA, McFarlane, A , & Weisaeth, L ( ) Stresul traumatic: efectele experienței copleșitoare asupra minții, corpului și societății New York: Guilford Press Anexa D Link-uri recomandate tulburare de panica Craske, M G , Roy-Byrne, P , Stein, M B , Donald-Sherbourne, C , Bystritsky, A , Katon, W și colab ( ) Tratarea tulburării de panică în îngrijirea primară: o intervenție de îngrijire colaborativă Spitalul General de Psihiatrie, , - de Beurs, E , Balkom, AJLM, Van Dijck, R , & Lange, A ( ) Rezultatul pe termen lung al tratamentului farmacologic și psihologic pentru tulburarea de panică cu agorafobie: o urmărire naturală de doi ani Acta Psychiatrica Scandinavica, , - Fernandez, I , & Faretta, E ( ) EMDR în tratamentul tulburării de panică cu agorafobie Studii de caz clinice, , - Feske, U , & Goldstein, A ( ) Tratamentul de desensibilizare și reprocesare a mișcării oculare pentru tulburarea de panică: un rezultat controlat și un studiu de dezmembrare parțială Journal of Consulting and Clinical Psychology, , - McNally, RJ și Lukach, W M ( ) Sunt atacurile de panică factori de stres traumatici? Jurnalul American de Psihiatrie, , - Oppenheimer, K , & Frey, J ( ) Tranziții familiale și procese de dezvoltare la pacienții cu tulburări de panică Procesul Familiei, , - Raskin, M , Peeke, HVS, Dikman, W , & Pinker, H ( ) Panică și tulburări generalizate de anxietate: antecedente de dezvoltare și precipitații Arhivele Psihiatriei Generale, , - astmul copilăriei Klaus, MH și Kennell, JH ( ) Legătura mamă-sugar New York: Mosby Madrid, A ( ) Repararea eșecurilor legăturii dintre mamă și sugar În F Shapiro, F Kaslow și L Maxfield (Eds ), Handbook of EMDR family therapy processes, (pp - ) New York: Wiley Madrid, A , & Pennington, D ( ) Legătura materno-infantil și astm Jurnal de psihologie prenatală și perinatală și sănătate, , - Anexa D Legături selectate Suglia, S F , Enlow, M W , Kul lowatz, A și Wright, R J ( ) Violența maternă a partenerului intim și incidența crescută a astmului la chi Idren: Efectele tampon ale îngrijirii de susținere Arch Pediatric AdolescMed, , - Wright, RJ ( ) Stresul matern prenatal și experiențele de îngrijire timpurie: Implicații pentru riscul de astm la copil Paediatr Perinat Epidemici, J(suppl ), - Wright, RJ, Cohen, S , Carey, V , Weiss, S și Gold, D ( ) Stresul parental ca predictor al respirației șuierătoare la sugar: un studiu prospectiv pe cohorta de naștere Am J Respir Crit Care Med , , - Membru fantomă și alte tipuri de durere de Roos, C , et al ( ) Tratamentul durerii cronice ale membrelor fantomă (PLP) folosind o abordare psihologică focalizată pe trauma Cercetarea și managementul durerii, - Fior, H ( ) Durerea fantomă: caracteristici, cauze și tratament Lancet Neurol, , - Grant, M , & Threlfo, C ( ) EMDR în tratamentul durerii cronice J Clin Psychol, , - Halbert, J , Crotty, M și Cameron, ID ( ) Dovezi pentru gestionarea optimă a durerii fantomă acute și cronice: o revizuire sistematică, Clin J Pain, , - Melzack, R ( ) Phantom limbs, Sci Am, , - Ramachandran, V S , & Hirstein, W ( ) Percepția membrelor fantomă, Brain, , Ray, A L și Zbik, A ( ) Terapii cognitiv-comportamentale și nu numai În CD Tollison, JR Satterhwaite și JW Tollison (eds ), Practicai pain management, ed a -a (p - ) Philadelphia: Lippincott Roma, H și Roma, J ( ) Sindromul durerii crescute limbic (LAPS): aprinderea, sensibilizarea cortol imbic și convergența simptomelor afective și senzoriale în tulburările de durere cronică Pain Med, , - Anexa D Link-uri recomandate Schneider, J , Hofmann, A , Rost, C și Shapiro, F ( ) EMDR în tratamentul durerii cronice ale membrelor fantomă Medicina durerii, , - Sherman, R A ( ) durere fantomă New York: Plenum Press imaginea corpului Brown, K W , McGoldrick, T , & Buchanan, R ( ) Tulburare dismorfică corporală: șapte cazuri tratate cu desensibilizare și reprocesare a mișcărilor oculare Psihoterapie comportamentală și cognitivă, , - Buhlmann, U , Cook, LM, Fama, JM și Wilhelm, S ( ) Experiențele de tachinare percepute în tulburarea dismorfică corporală, Imaginea corporală, , - Lochner, C și Stein, DJ ( ) Sindromul olfactiv de referință: criterii de diagnostic și diagnostic diferențial Jurnalul de Medicină Postuniversitară, , - McGoldrick, T , Begum, M și Brown, K W ( ) EMDR și sindromul de referință olfactiv: o serie de cazuri Journal of EMDR Practice and Research, - Osman, S , Cooper, M , Hackmann, A , & Veale, D ( ) Imagini care apar spontan și amintiri timpurii la persoanele cu tulburare dismorfică corporală Memorie, - Phi ips, K A ( ) Tulburare dismorfică corporală: suferința de urâțenie imaginară Jurnalul American de Psihiatrie, , - ADHD și retard mental Barol, B I , & Seubert, A ( ) Pietre de treaptă: tratamentul EMDR al persoanelor cu dizabilități intelectuale și de dezvoltare și comportament provocator Journal of EMDR Practice and Research, , - Evans, WN, Morrill, MS și Parente, ST ( ) Măsurarea diagnosticului și tratamentului medical neadecvat în datele sondajului: Anexa D Link-uri recomandate Cazul ADHD în rândul copiilor de vârstă școlară Journal of Health Economics, , - Faraone, SV și Mick, E ( ) Genetica moleculară a tulburării de hiperactivitate cu deficit de atenție Clinici psihiatrice din America de Nord, , - Mayes, SD, Calhoun, SL și Crowell, EW ( ) Tulburări de învățare și ADHD: tulburări de spectru suprapus Journal of Learning Disabilities, , - Mevissen, L , Lievegoed, R , & De Jongh, A ( ) Tratament EMDR la persoanele cu ID ușoară și PTSD: cazuri Psychiatric Quarterly, DOI: /slll - - -x Visser, SN, Lesesne, CA și Perou, R ( ) Estimări naționale și factori asociați cu tratamentul medicamentos pentru tulburarea de deficit de atenție/hiperactivitate din copilărie Pediatrie, (Suplimentul ), S -S Zuvekas, SH, Vitiello, B și Norquist, GS ( ) Tendințele recente în utilizarea medicamentelor stimulente în rândul copiilor din SUA Jurnalul American de Psihiatrie, , - Capitolul Privire de ansamblu asupra terapiei de familie Bowen, M ( ) Terapia de familie în practica clinică New York: Aronson Kaslow, F ( ) Teoriile sistemelor familiale și aplicațiile terapeutice: o privire de ansamblu contextuală În F Shapiro, F Kaslow, & L Maxfield (Eds ), Handbook of EMDR and family therapy processes (pp - ) New York: Wiley Atașamentul și relațiile adulte Banse, R ( ) Atașamentul pentru adulți și satisfacția conjugală: dovezi pentru efectele configurației diadice Journal of Social and Personal Relationsships, , - Anexa D Link-uri recomandate David la, J ( ) Procesele de atașament în terapia de cuplu În S Johnson & V Whiffen (Eds ), Procesele de atașament în terapia de cuplu și familie (pp - ) New York: Guilford Press Johnson, S și Whiffen, V ( ) Procesele de atașament în terapia de cuplu și familie New York: Guilford Press Terapie pentru probleme familiale Adler-Tapia, R , Settle, C și Shapiro, F ( ) Psihoterapie de desensibilizare și reprocesare a mișcării oculare (bMDR) cu persoane care au suferit abuzuri și traume sexuale În P Goodyear-Brown (Ed ), Manualul abuzului sexual asupra copiilor: Identificare, evaluare și tratament, (pp - ) Hoboken, NJ: Wiley Bardin, A ( ) EMDR în cadrul unui sistem familial Journal of Family Psychology, , - Brown, S și Shapiro, F ( ) EMDR în tratamentul tulburării de personalitate borderline Studii de caz clinice, , - Errebo, N și Sommers-Flanagan, R ( ) EMDR și terapie de cuplu concentrată emoțional pentru cuplurile veterane de război În F Shapiro, F Kaslow și L Maxfield (Eds ), Manual de EMDR și procese de terapie familială (pp - ) New York: Wiley Knudsen, N ( ) Integrarea EMDR și a teoriei Bowen în tratarea disfuncției relaționale cronice În F Shapiro, F Kaslow, & L Maxfield (Eds ), Handbook of EMDR and family therapy processes (pp - ) New York: Wiley Shapiro, F ( ) Desensibilizarea și reprocesarea mișcării oculare: principii de bază, protocoale și proceduri (ediția a -a) New York: Guilford Press Stowasser, J ( ) EMDR și terapia de familie în tratamentul violenței domestice În F Shapiro, F Kaslow și L Maxfield (eds ), Manual de EMDR și procese de terapie familială (pp - ) New York: Wiley Tofani, L R ( ) Separare complexă, procese de individuare și tulburări de anxietate la vârsta adultă tânără În F Shapiro, F Kaslow, Anexa D Link-uri recomandate & L Maxfield (Eds ), Handbook of EMDR and family therapy processes (pp - ) New York: Wiley Wesselmann, D ( ) Tratarea problemelor de atașament prin EMDR și o abordare a sistemelor familiale În F Shapiro, F Kaslow și L Maxfield (eds ), Manual de EMDR și procese de terapie familială (pp - ) New York: Wiley violență domestică Burke, JG, Lee, LC și O'Campo, P ( ) O explorare a experiențelor de violență a partenerului intim matern și a sănătății generale și a temperamentului sugarului Maternal ChildHealth Journal, , - Essex, MJ, Klein, MH, Cho, E și Kalin, NH ( ) Stresul matern care începe în copilărie poate sensibiliza copiii la expunerea ulterioară la stres: efecte asupra cortizolului și comportamentului Biologicul Psihiatrie, , - Herman, J ( ) Traumă și recuperare: consecințele violenței - De la abuzul domestic la teroarea politică New York: Cărți de bază Ludermir, AB, Lewis, G , Valongueiro, SV, de Araujo, TVB și Araya, R ( ) Violența împotriva femeilor de către partenerul lor intim în timpul sarcinii și depresia postnatală: un studiu de cohortă prospectiv Lancet, , - Publicat online septembrie D : /S - ( ) - Suglia, SF, Enlow, MB, Kul lowatz, A și Wright, RJ ( ) Violența maternă a partenerului intim și incidența crescută a astmului la copii: efectele tampon ale îngrijirii de susținere Arch Pediatr AdolescMed, , - Walker, L ( ) Femeia bătută New York: Harper & Row Consecințele traumei de război Errebo, N E ( ) Terapia de familie a relațiilor obiectelor și PTSD: Terapie de familie cu patru generații din familia unui veteran din Vietnam În DK Rhoades, MR Leaveck și JC Hudson (eds ), Moștenirea Anexa D Link-uri recomandate of Vietnam veterans and their: Survivors of war-Catalysts for families changes: Papers from the Nat ional Symposium (pp - ) Washington, DC: Programul de asistență pentru clasa Agent Orange Riggs, D S , Byrne, C , Weathers, F , & Litz, B ( ) Calitatea relațiilor intime ale veteranilor bărbați din Vietnam: probleme asociate cu tulburarea de stres posttraumatic Journal of Traumatic Stress, - Capitolul Violența de-a lungul vieții Babinski, L M , Hartsough, C S , & Lambert, N M ( ) Probleme de conduită în copilărie, hiperactivitate-impulsivitate și neatenție ca predictori ai activității criminale ale adulților Journal of Child Psychology and Psychiatry, , - Schaeffer, C M , Petras, H , lalongo, N , Poduska, J , & Kellam, S ( ) Modelarea creșterii comportamentului agresiv al băieților în școala elementară: legături cu implicarea criminală ulterioară, tulburarea comportamentului și tulburarea de personalitate antisocială Psihologia dezvoltării, , - Abuz de substante Brown, SH, Gilman, SG, Goodman, EG, Adler-Tapia, R și Frang, S (în prezentare) Tratamentul integrat al traumei: combinarea EMDR și căutarea siguranței Brown, S , Stowasser, JE și Shapiro, F ( ) Desensibilizarea și reprocesarea mișcărilor oculare (EMDR): Utilizarea de substanțe pentru sănătatea mintală În DB Cooper (Ed ), Intervenție în consumul de substanțe pentru sănătatea mintală (p - ) Oxford: Radcliffe Publishing Kessler, R C , Sonnega, A , Bromet, E , et al ( ) Tulburările de stres posttraumatic în Ancheta Națională de Comorbiditate Arhivele Psihiatriei Generale, , - Anexa D Link-uri recomandate Najavits, L M ( ) În căutarea siguranței: un manual pentru tratamentul PTSD și consumul de substanțe New York: Guilford Najavits, L M , Weiss, R D , & Shaw, S R ( ) Un profil clinic al femeilor cu PTSD și dependență de substanțe Psihologia comportamentelor dependente, , - Ouimette, P și Brown, P (Eds ) ( ) Traume și abuz de substanțe: cauze, consecințe și tratamentul tulburărilor comorbide Washington: Asociația Americană de Psihologie Ries, R K , Miller, S C , Fiellin, D S și Saitz, R ( ) Principiile medicinei dependenței (ediția a IV-a) Philadelphia, PA: Lippincott Institutul Schneider pentru Politici în Sănătate, Universitatea Brandeis pentru Fundația Robert Wood Johnson ( ) Abuzul de substanțe: problema de sănătate numărul unu a națiunii Princeton, N J Shapiro, F , Vogelmann-Sine, S , & Sine, L ( ) EMDR: Tratarea abuzului de substanțe și a traumei Journal of Psychoactive Drugs, , - Zweben, J și Yeary, J ( ) EMDR în tratamentul dependenței Journal of Chemical Dependency Treatment, , - violență domestică Burke, JG, Lee, LC și O'Campo, P ( ) O explorare a experiențelor de violență a partenerului intim matern și a sănătății generale și a temperamentului sugarului Maternal Child Health Journal, , - Campbell, JC, și colab ( ) Factori de risc pentru feminicid în relațiile abuzive: Rezultatele unui studiu de caz-control multisite Jurnalul American de Sănătate Publică, - Comitetul pentru sistemul judiciar al Senatului Statelor Unite, al -lea Congres ( ) Violența împotriva femeilor: un raport majoritar al personalului Dutton, DG ( ) Personalitatea abuzivă: violență și control în relațiile intime New York: Guilford Press LaViolette, AD și Barnett, OW ( ) I se poate întâmpla oricui: De ce rămân femeile bătute Thousand Oaks, CA: Sage Ludermir, AB, Lewis, G , Alves, SV, de Araujo, TVB, & Araya, R ( ) Violența împotriva femeilor de către partenerul lor intim în timpul sarcinii și depresia postnatală: o cohortă prospectivă Anexa D Link-uri recomandate studiu, Lancet, , - , Publicat onl ine septembrie , DQI: /S - ( ) - Porges, SW ( ) Perspectiva polivagală Psihologie biologică, , - Rennison, S M , & Welchans, S ( ) Raport special al Biroului de Justiție: violența partenerului intim Washington, DC: Departamentul de Justiție al SUA, Oficiul Programelor de Justiție Preluat la iulie , de la http://www ojp usdoj gov/bjs/pub/pdf/ipv pdf Roberts, A L , McLaughlin, K A , Kerith, J , Conron, K J și Koenen, K C ( ) Factorii de stres la vârsta adultă, istoricul adversității din copilărie și riscul comiterii violenței partenerului intim, Am f Prev Med, , - Seligman, MEP ( ) Neputință: despre depresie, dezvoltare și moarte San Francisco: W H Freeman Stowasser, J ( ) EMDR și terapia de familie în tratamentul violenței domestice În F Shapiro, F Kaslow, & L Maxfield (Eds ), Handbook of EMDR and family therapy processes ( - ) New York: Wiley Umhau, IC, George, DT, Reed, S , Petrul's, SG, Rawl ings, R , & Porges, SW ( ) Reglementarea atipică a autonomiei la autorii de abuz domestic violent Psihofiziologie, , - Walker, L ( ) Femeia bătută New York: Harper & Row Abuz sexual asupra copiilor Adler-Tapia, R , Settle, C și Shapiro, F ( ) Psihoterapie de desensibilizare și reprocesare a mișcării oculare (EMDR) cu copii care au suferit abuzuri și traume sexuale În P Goodyear-Brown (Ed ), Manualul abuzului sexual asupra copiilor: Identificare, evaluare și tratament (pag - ) Hoboken, NJ: Wiley Finkelhor, D ( ) Informații actuale despre domeniul și natura abuzului sexual asupra copiilor Copil viitor, , - Hanson, RK, Gordon, A , Harris, AJR, Marques, JK, Murphy, W , Quinsey, VL și Seto, MC ( ) Primul raport al Proiectului de date colaborative privind rezultatele privind eficacitatea Anexa D Link-uri recomandate tratament psihologic pentru infractorii sexuali Abuzul sexual: un jurnal de cercetare și tratament, , - Jeperson, A F , Lalumiere, M L , & Seto, M C ( ) Istoricul abuzurilor sexuale în rândul delincvenților sexuali adulți și al infractorilor non-sexuali: o meta-analiză Abuzul și neglijarea copiilor, , - Marques, JK, Wiederanders, M , Day, DM, Nelson, C , & van Ommeren, A ( ) Efectele unui program de prevenire a recidivei asupra recidivei sexuale: Rezultatele finale ale proiectului de evaluare și tratament a infractorilor sexuali din California (SOTEP) Abuzul sexual: un jurnal de cercetare și tratament, , - McGrath, RJ, Cumming, G , Burchard, B , Zeoli, S și Ellerby, L ( ) Practici și tendințe actuale în managementul abuzului sexual Sondajul național pentru societatea mai sigură din Brandon, VT: Fundația Safer Society Pereda, N , Guilera, G , Forns, M , & Gomez-Benito, J ( ) Prevalența abuzului sexual asupra copiilor în comunitate și eșantioane de studenți: o meta-analiză Clin Psychol Rev , - Publicat online: martie Ricci, RJ ( ) Rezolvarea traumei folosind desensibilizarea mișcării oculare și reprocesarea cu un infractor sexual incestuos, Studii de caz clinice, , - Ricci, RJ, Clayton, CA și Shapiro, F ( ) Unele efecte ale EMDR asupra abuzatorilor de copii abuzați anterior: analize teoretice și constatări preliminare The Journal of Forensic Psychiatry & Psychology, , - van der Kolk, BA ( ) Obligația de a repeta trauma: reconstituire, revictimizare și masochism Clinici psihiatrice din America de Nord, , - Walker, JL, Carey, P D , Mohr, N , Stein, DJ și Seedat, S ( ) Diferențele de gen în prevalența abuzului sexual în copilărie și în dezvoltarea PTSD la copii Arhivele sănătății mintale ale femeilor, , - Anexa D Link-uri recomandate Traumă, închisoare și psihopatologie Caldwel , M , Skeem, J , Salekin, R , & Van Ryoboek, G ( ) Răspunsul la tratament al infractorilor adolescenți cu caracteristici de psihopatie: o urmărire de doi ani Criminal Justice & Behavior, , - Chakhassi, F , de Ruiter, C , & Bernstein, D ( ) Schimbarea în timpul tratamentului criminalistic la infractorii psihopati versus nepsihopati Journal of Forensic Psychiatry and Psychology, , - Departamentul de Politică și Afaceri Juridice Alianța Națională pentru Bolile Mintale (n d ) Un ghid pentru bolile mintale și sistemul de justiție penală: Un ghid de sisteme pentru familii și consumatori Arlington, VA: Alianța Națională pentru Bolile Mintale Dyer, C ( ) Ratele de recidivă sunt mai mici în rândul infractorilor tratați în spitale securizate decât în rândul persoanelor bolnave mintal deținuți în închisoare British Medical Journal, :c doi: /bmj c Fazei, S , & Baillargeon, J ( ) Sănătatea prizonierilor Lancet, , - Heide, K M și Solomon, E P ( ) Biologie, traume din copilărie și crimă: regândirea justiției Jurnalul Internațional de Drept și Psihiatrie, , - James, DJ și Glaze, LE ( ) Probleme de sănătate mintală ale deținuților din închisoare și închisori Raport special al Biroului de Statistică al Justiției, Departamentul de Justiție al SUA, Washington, DC, NCJ Kinsler, PJ și Saxman, A ( ) Infractorii traumatizați: Nu te uita acum, dar închisoarea este și centrul tău de sănătate mintală / Trauma Disociation, - Leon-Carrion, J , & Ramos, F ( ) Loviturile la cap în timpul dezvoltării pot predispune la un comportament criminal violent: Reabilitarea consecințelor vătămării capului este o măsură pentru prevenirea criminalității Leziuni cerebrale - Centrul Național GAINS pentru persoanele cu tulburări concomitente în sistemul de justiție ( ) Prevalența tulburărilor de sănătate mintală și a consumului de substanțe concomitente în închisori: seria de fișe informative Delmar, NY: Centrul Național GAINS Anexa D Legături selectate Skeem,) L , Monahan, J și Mulvey, EP ( ) Psihopatie, implicarea în tratament și violența ulterioară în rândul pacienților cu psihiatrie civile Legea și comportamentul uman, , - Solomon, E P și Heide, K M ( ) Biologia traumei: Implicații pentru tratament Journal of Interpersonal Violence, , - van der Kolk, BA ( ) Obligația de a repeta trauma: reconstituire, revictimizare și masochism Clinici de psihiatrie din America de Nord, , - Capitolele și Efectele stresului Alfonso, ] , Frasch, A C , & Flugge, G ( ) Stresul cronic, depresia și antidepresivele: efecte asupra transcripției genelor în hipocamp Rev Neurosci, , - Champagne, F A ( ) Adversitatea timpurie și rezultatele dezvoltării: interacțiunea dintre genetică, epigenetică și experiențe sociale de-a lungul vieții Perspective on Psychological Science, , - Epel, ES, Blackburn, EH, Lin, J , Dhabhar, FS și colab ( ) Scurtarea accelerată a telomerilor ca răspuns la stresul vieții PNAS, , - McEwen, B S ( ) Fiziologia și neurobiologia stresului și adaptării: Rolul central al creierului Physiol Rev , - Ortega, FB, Lee, D , Sui, X , Kubzansky, LD, Ruiz, JR, și colab ( ) Bunăstare psihologică, fitness cardiorespirator și supraviețuire pe termen lung L Am JPrev Med, , - Sapolsky, R M ( ) Stresul organismului și îmbătrânirea telomerică: o legătură neașteptată PNAS, , - Simon, NM, Smollera, JW, McNamara, KL, Mașter, RS, et al ( ) Scurtarea telomerilor și tulburările de dispoziție: sprijin preliminar pentru un model de stres cronic al îmbătrânirii accelerate Psihiatrie biologică, , - Anexa D Link-uri recomandate Beneficiile reducerii stresului, meditației și schimbărilor stilului de viață Amin, D ( ) Schimbă-ți creierul, schimbă-ți corpul New York: Harmony Books Bossini, L , Fagiolini, A , & Castrogiovanni, P ( ) Modificări neuroanatomice după tratamentul de desensibilizare și reprocesare a mișcării oculare (EMDR) în tulburarea de stres posttraumatic Journal of Neuropsychiatry and Clinical Neuroscience, , - Brown, KW, Ryan, RM și Creswell, JD ( ) Mindfulness: Fundamente teoretice și dovezi pentru efectele sale benefice Psihological Inquiry, , - Davidson, RJ, Kabat-Zinn, J , Schumacher, J , Rosenkranz, M , Muller, D , Santorel lie, SF, et al ( ) Alterări ale creierului și ale funcției imune produse de meditația mindfulness Medicină psihosomatică, - Doidge, N ( ) Creierul care se schimbă: povești despre triumf personal de la frontierele științei creierului New York: Pinguin Dunn, AL, și colab ( ) Tratamentul cu exerciții fizice pentru depresie: eficacitate și răspuns la doză Jurnalul American de Medicină Preventivă, , - Dusek, JA, Out, HH, Wohlhueter, AL, Bhasin, M , Zerbini, LF și colab ( ) Modificări genomice de contra-stres induse de răspunsul de relaxare PLoS ONE ( ): e doi: /jurnal pone Jazayeri, S , et al ( ) Comparația efectelor terapeutice ale acidului gras omega- acid eicosapentaenoic și fluoxetina, separat și în combinație, în tulburarea depresivă majoră Australian and New Zealand Journal of Psychiatry, , - Kabat-Zinn, J ( ) Mișcându-ne în simțuri New York: Hyperion Levine, S ( ) meditații ghidate, explorări și vindecări New York: Anchor McEwen, B S ( ) Fiziologia și neurobiologia stresului și adaptării: Rolul central al creierului Physiol Rev , - Siegel, D ( ) Mindsight: noua știință a transformării personale New York: Bantam Anexa D Legături selectate Siegel, DJ ( ) Creierul conștient: Reflecție și acordare în cultivarea bunăstării New York: W W Norton Servan-Schreiber, D ( ) Instinctul de vindecare: vindecarea stresului, anxietății și depresiei fără medicamente și fără terapie prin vorbire New York: Rodale Anxietate, tehnici imaginative și îmbunătățirea eficienței Burton, D ( ) Înotătorii anxioși înoată mai încet? Reexaminarea relației evazive de anxietate și performanță Journal of Sports and Exercise Psychology, - Barker, R T și Barker, S B ( ) Utilizarea EMDR în reducerea anxietății de prezentare Journal of EMDR Practice and Research, , - Poster, S și Lendl, J ( ) Desensibilizarea și reprocesarea mișcărilor oculare: aplicații inițiale pentru îmbunătățirea performanței la sportivi Journal of Applied Sport Psychology, (Supliment), Foster, S și Lendl, J ( ) Desensibilizarea și reprocesarea mișcărilor oculare: patru studii de caz ale unui nou instrument pentru coaching executiv și restabilirea performanței angajaților după eșecuri În RR Kilburg & RC Diedrich (Eds ), Înțelepciunea antrenamentului Washington, DC: American Psychological Association Press Gould, D și Tuffey, S ( ) Zone de cercetare de funcționare optimă: o revizuire și o critică Anxietate, stres și coping, - Hali, C ( ) Imagini în sport și exerciții fizice În R Singer, H Hausenblas și C Janelle (Eds ), Manual de psihologie sportivă (pp - ) New York: Wiley Murphy, SM, Jowdy, DP și Durtschi, SK ( ) Sondaj de perspectivă a imaginilor: Centrul de antrenament olimpic din SUA manuscris nepublicat Centrul Olimpic de Antrenament al SUA Orlick, T , & Partington, J ( ) Legături mentale cu excelența Psihologul Sportului, , - Post, PG, Wrisberg, CA și Mullins, S ( ) Un test pe teren al influenței imaginilor de dinainte de joc asupra aruncării libere la baschet Jurnalul de cercetare a imaginilor în sport și activitate fizică, Anexa D Legături selectate , Disponibil la: http://www bepress com/jirspa/vol /issl/art DOI: / - Szpunar, K K , Watson, J M și McDermott, K B ( ) Substraturi neuronale ale viziunii viitorului PNAS, - Wilson, G , Taylor, J , Gundersen, F și Brahm, T ( ) intensitate În J Taylor & G Wilson (Eds ), Aplicarea psihologiei sportive: Patru perspective (pp - ) Champaign, IL: Cinetica umană Reducerea stresului și procedurile de îmbunătățire a performanței Hays, K F și Brown, Jr , S H ( ) Ești op! Consultanță pentru performanță de vârf Washington, DC: Asociația Americană de Psihologie Lendl, J , & Poster, S ( ) EMDR: Îmbunătățirea performanței la locul de muncă: un ghid pentru practician Hamden, CT: EMDR-HAP Levine, S ( ) meditații ghidate, explorări și vindecări New York: Anchor Lohr, B A , & Scogin, F ( ) Efectele repetiției comportamentale vizuo-motorii administrate de seif asupra performanței sportive a sportivilor colegiali Jurnalul Comportamentului Sportiv , - May, R ( ) Intervenții de performanță sportivă În I Weiner & W E Craighead (eds ), The Corsini encyclopedia of psychology (ediția a IV-a) Voi (p - ) Hoboken, NJ: Wiley Orlick, T ( ) În căutarea excelenței Champaign, IL: Cinetica umană Shapiro, E ( ) Patru elemente de exercițiu pentru managementul stresului În M Luber (Ed ), protocoale scriptate EMDR New York: Springer Shapiro, F ( ) Desensibilizarea și reprocesarea mișcării oculare: principii de bază, protocoale și proceduri (ed a II-a) New York: Guilford Press Shapiro, F ( ) EMDR și noi note despre procesarea adaptivă a informațiilor Camden, CT: Programe de asistență umanitară EMDR Anexa D Link-uri recomandate Extinderea globală a terapiei EMDR Abbasnejad, M , Mahani, K N , & Zamyad, A ( ) Eficacitatea "desensibilizării și reprocesării mișcărilor oculare" în reducerea anxietății și a sentimentelor neplăcute din cauza experienței cutremurului Cercetări psihologice, , - Aduriz, M E , Bluthgen, C , & Knopf Ier, C ( ) Ajutarea victimelor inundațiilor chi Id folosind intervenția EMDR de grup în Argentina: Rezultatul tratamentului și diferențele de gen Jurnalul Internațional de Management al Stresului, , - Brown, L ( ) Competență culturală în terapia traumei: Dincolo de flashback Washington, DC: Asociația Americană de Psihologie Programe de asistență umanitară EMDR ( ) Realizări și eforturi la nivel mondial http://www emdrhap org Fernandez, I , Gallinari, E , & Lorenzetti, A ( ) O intervenție EMDR la școală pentru copiii care au asistat la prăbușirea avionului din clădirea Pirelli din Milano, Italia Journal of Brief Therapy, , - Jarero, L, Artigas, L , Montero, M și Lena, L ( ) Protocolul de tratament integrativ de grup EMDR: Aplicație cu victimele chi Id ale unui dezastru în masă Journal of EMDR Practice and Research, - Konuk, E , Knipe, J , Eke, I , Yuksek, H , Yursever, A , & Ostep, S ( ) Efectele terapiei EMDR asupra tulburării de stres post-traumatic la supraviețuitorii cutremurului din Marmara din , Turcia Jurnalul Internațional de Management al Stresului, , - Shapiro, F , & Solomon, R ( ) Desensibilizarea și reprocesarea mișcărilor oculare: procesarea informațiilor neurocognitive În G Everley (Ed ), Innovations in Disaster and Trauma Psychology, Voi (p - ) Elliot City, MD: Editura Chevron Silver, S M , Rogers, S , Knipe, J și Colelli, G ( ) Terapia EMDR în urma atacurilor teroriste din septembrie: un proiect de intervenție comunitară în New York City Jurnalul Internațional de Management al Stresului, - Anexa D Link-uri recomandate Solomon, R M și Rando, T A ( ) Utilizarea EMDR în tratarea durerii și a doliu Journal of EMDR Practice and Research, , - Sprang, G ( ) Utilizarea desensibilizării și reprocesării mișcării oculare (EMDR) în tratamentul stresului traumatic și a doliu complicat: rezultate psihologice și comportamentale Research on Social Work Practice, , - Wadaa, NN, Zaharim, NM și Alqashan, HF ( ) Utilizarea EMDR în tratamentul copiilor irakieni traumatizați Digest of Middle East Studies, , - Zaghrout-Hodali, M , Alissa, F și Dodgson, PW ( ) Construirea rezilienței și demontarea fricii: protocolul de grup EMDR cu chi Idren într-o zonă cu traume în curs de desfășurare Journal of EMDR Practice and Research, , - INDEX SUBIECTULUI EMDR CBT versus EMDR, - tratamentul tulburării de stres post-traumatic folosind, , schimbări de personalitate, revizuirea procesului, , , , platou de prelucrare, de ce funcționează, acceptare de către comunitatea terapeutică, , abordare psihodinamică versus EMDR, trei etape în tratament, , efecte ample, eficiență, HAP (Programul de asistență umanitară), , , - A Procesarea adaptivă a informațiilor, , , , , , , Răspuns adaptiv, Alcoolism Vezi și consumul de droguri și dependența Antidepresive, comportament antisocial Vezi și abuz asupra copiilor; probleme de relație; abuz sexual bande, - violență domestică, Index de subiect pedeapsa, , copil la grădiniță, abuzuri sexuale, , , , , consum și dependență de droguri, , , - , , , , B Gangs, - Mintea inconștientă, , , Durere Vezi și probleme corporale Legături și afecțiune Vedeți și stiluri de atașamente nesigure identificarea amintirilor cheie, - istorice medicale, - , - , , mama neatașată de copil, , , stiluri de atașament nesigur, responsabilitate, , tată neatașat de copil, Nesiguranță/Vulnerabilitate, Tulburare de panică și, Găsirea unui stil de atașament sigur, Depresie postpartum și, Cauze de separare, Probleme de relație și, Triunghiul parental, Căsătorie Vezi și probleme de relație Somn REM, , , , ÎN Credinţă Vezi și Religie și spiritualitate Locus de control intern, Apă, Patru Elemente, Aer, Patru Elemente, Index de subiect Amintiri, nereciclate Vezi și amintirile cheie copilăria ca sursă de simptome tardive, - închiderea amintirilor dureroase, izolarea de rețelele de memorie partajată, , cum funcționează EMDR, ca declanșatori ai tulburărilor, - , niciodată prea târziu pentru a se schimba, - responsabilitatea pentru problemele curente, , amintiri reciclate în comparație cu, - reprocesare, definiție, cauze ale suferinței, , PTSD datorat, - reacții fizice datorate, - emoții, senzații și credințe care persistă cu , Prestație secundară, G probleme genetice predispoziție la dependență, probleme de relație și, , tulburări mintale și, , , reactivitate la stres extern și, , declanșarea unor amintiri neprocesate, , stiluri de atașament și, Hipocampus, Doliu, - D Stimulare bilaterală cu tapping alternativ, , , Stil de atașament dezorganizat, , ° Index Depresie, , , - , , , , , , Comportament distructiv Vezi și comportament antisocial Violență în familie, - , , , , , - , Hărțuire blamarea victimei, - cazuri clinice, - , - , - , - abuz asupra copiilor, - , - , - negarea abuzatorului, obținerea ajutorului, - ca platou de procesare EMDR, viol, - autoacuzare, - Spiritualitate Vezi și religie și spiritualitate Tehnici de respirație Respirația pe burtă, , , rezoluția amintirilor tulburătoare, Schimbarea respirației, , , , , , , , , , , , , , Centrare, - ȘI Abuz asupra copiilor, , , , , , , , , , probleme de relație ulterioare și, atașament dezorganizat și, Jurnalul TICE, - Dependenta Vezi și consumul de droguri și dependența Pământ, în tehnica "Patru elemente", Index de subiect ȘI Stilul de atașament evitant, Recuperare memorie, - Viol, - Vezi și agresiune sexuală LA Cogniții în TICES, Cultură și societate, Compasiunea pentru alții, Separarea de familie, Prejudecăți, - Religie și spiritualitate, - , Moarte și durere, - L Cronologie, Tabel personal, - Personalitate afectată de EMDR, M Meditație, , , - , Răzbunare, - Migrene, Creier Vezi și subconștient rezoluție adaptivă, - inconștiență bazată pe creier, , hipocamp și tulburare de stres post-traumatic, reacții iraționale, vindecare, Index de subiect conexiuni multiple, tulburare de panică și, probleme corporale și, - probleme psihosomatice, H Stil de atașament nesigur atragerea de amintiri cheie, atașament dezorganizat, atașament evitant, istorice de caz, responsabilitate și, probleme de relație și, , autoajutorare, Cogniții negative, , , - Procese inconștiente identificate, PO în TICES, Identificare, - acces la amintiri pentru a identifica, - ce simți despre tine, categorii, - - cu întrebări de responsabilitate, - lipsa de securitate/vulnerabilitate, - lipsa de control/putere, lista, - DESPRE acuzare dependent de lipsa de disciplină, victime, - auto-condamnare, Imaginea viitorului, , , , Societate Vezi și cultura și societatea Index de subiect Imagine în TICE, Focul în tehnica celor patru elemente, Singurătate, frică de, , - , , , , , , , Acizi grași Omega- , Lipsa alinierii cu copilul Vezi și secțiunea "Stiluri de atașamente nesigure" Relații, recomandări cunoașteți și raportați declanșatorii dvs , căutând un motiv, - caută tendințe, abilități de comunicare, - , de a rămâne deschis, - de plan de time out, de a cere ajutor, - de a fi generoși, , de a face planuri și înțelegeri, - , - Insecuritate/Vulnerabilitate Vezi și anxietatea și frica; PTSD beneficiu secundar din, îngrijire de sine, - ca al doilea marker al reciclării în timpul terapiei EMDR, cazuri clinice, , , , - , - , - , - atașament nesigur și, cogniții negative, , , - neglijare legate de, cogniții pozitive, , PO, experiențe pozitive din copilărie, - abuz sexual, - fobii, - , , , gamă largă de probleme legate de control, de /Putere neputință, loc de control intern i, violență domestică i, Index de subiect ca al treilea marker al procesării în timpul terapiei EMDR, rapoarte de caz, - , , , , , , - cogniții negative, , , - incapacitatea de a face alegeri, cogniții pozitive, , PO, anxietate și frică reduse, , , , P Tulburare de panică, , , , - , , , , , Plan de time out, Plâns, frică de, Experimente comportamentale, Cogniție pozitivă, , PO, Zburând, frica de, , , Creștere post-traumatică, Prejudecata, - Probleme de securitate Vezi și nesiguranță/vulnerabilitate Probleme de relație Vezi și comportament antisocial probleme de răspundere și, - , - traume din copilărie, violență domestică, abuz asupra copiilor, - - rețele de memorie conflictuale, - lipsa conexiunii familiale, - prevalență, cu membrii familiei, - auto-raportare, stiluri de atașament și, - , - frica de abandon, , triunghi cu părinții și, - Probleme de control Vezi și lipsa de control/putere Index de subiect Probleme cu responsabilitatea (deficiență) identificarea amintirilor cheie, - ca primul platou de procesare EMDR, cazuri clinice, - , - , - , - cogniții negative, , , - probleme cu pregătirea pentru rezolvarea în relațiile cu , - opoziție față de cognițiile pozitive, autoajutorare, - stiluri de atașament, - rușine pentru desfigurare, , Probleme cu stima de sine Vezi și problemele de răspundere (defecte) Probleme cu activitatea sexuală, - Probleme corporale Vezi și stres astm bronșic, - aspect, gamă de senzații și efecte, miros și transpirație, , migrenă, căutare greșită de droguri fizice, , tulburare de panică, , aspect psihosomatic, , , , , autoexplorare conexiune minte/corp, probleme sexuale, somatizare, frica de moarte, rușine desfigurată, umilirea copilăriei, , durere la nivelul membrelor fantomă, , durere fantomă, , , , , durere cronică Programul de ajutor umanitar EMDR (HAP), , , , , , Index de subiect Programul Tribunalului pentru Droguri, Terapie psihodinamică, Probleme psihosomatice Vezi și probleme ale corpului PTSD, , , , , , , - , , , , , , - , , , , , , veterani de luptă sau primul răspuns, , , , , , traumatisme indirecte, - hipocamp și, diagnostice, studii EMDR, - , amintiri neprocesate la bază, , niciodată prea târziu pentru tratare, , Insecuritate/Vulnerabilitate c, Atacuri de panică c, - după prăbușirea avionului, - după cutremur, spectru de simptome, - terapeut necesar pentru cercetare, , Vorbind în public, frică, R Tulburare de alimentație, Religie și spiritualitate, - păcătoșenia, dezbinare spirituală, - înainte de moarte, - autoexaminare, - Repetiție pentru succes, - "Trandafirii sunt roșii", , , , , , CU ADHD (tulburare cu deficit de atenție și hiperactivitate), - Index de subiect Familie Vezi și probleme de relație Moarte furie despre, , doliu, - confruntare cu propria noastră mortalitate, - frica de, , Somatizare, Rușine Vezi și probleme de responsabilitate (deficiență) Frica Vezi și anxietatea și frica Stres bunăstare vs relief, , în familie și relații, - probleme genetice și, , îngrijire de sine, - , - loc de muncă, - , - , - tulburare de panică și, creșterea gradului de conștientizare la niveluri inferioare, sindromul aniversar - , - Tehnica cronologiei, , tehnica "Patru elemente" pentru reducere, - T Tehnica locului sigur/liniștit tehnică de bază, - stimulare bilaterală în utilizare, - revenire la neutralitate, , , pentru auto-exprimare, , pentru eliminarea problemelor de viață, utilizare zilnică, , închiderea amintirilor tulburătoare, tulburări complexe care nu răspund la tratament, pregătirea pentru situații dificile, conectarea la sentimente pozitive, Index de subiect verificarea rezultatelor, , tehnica "Stream of light" în combinație cu, Tehnica de schimbare a respirației combinată cu , Tehnica furtunului de apă, Tehnica Drift to the Past, , , , , , , , , , Tehnica de respirație pe burtă, Tehnica cârpei umede, Tehnica "Personaj de desene animate", , , , , Tehnica îmbrățișării fluturelui, - Tehnica fluxului de lumină, , , , , Tehnica de scanare a afectării, , , , , , , Tehnica "Spirală", Tehnica centrarii, Tehnica celor patru elemente, - , , Tehnici de imagine corporală, , , Anxietate și frică Vezi și lipsa de control/putere; absent- efect de securitate/vulnerabilitate; atacuri de astm, - conducând o mașină, șerpi, transport public, tulburare de panică (atacuri), , , , - , , , , , plâns, utilitate și importanță, zboruri, , , tapping alternativ de șold, vorbit în public, tulburare de hiperactivitate cu deficit de atenție (ADHD), - câini și animale mici, - frica de moarte, - Tehnica îmbrățișării cu fluture pentru a reduce anxietatea, - , , , Index de subiect fobii, - , , , Vis neliniştit, Stilul de atașament anxios, Triunghi cu părinții, Trigger, în TICES, La Consumul și dependența de droguri, - Comportament de dependență, Predispoziție genetică la dependență, Traume nevindecate și, Atacuri de panică și, Înțelegerea necesară pentru, Programul Tribunalului pentru droguri, Imagistica ghidată, , Exerciții de reducere a stresului, , Vulnerabilitate Vezi și nesiguranță/vulnerabilitate F Faza de somn al mișcării rapide a ochilor (REM), , , , Durere fantomă, - , Fobii, - , , , Vezi și anxietatea și frica X Cele mai proaste momente descrise, W Scala unităților subiective de suferință (SUD), - Index de subiect E Experimentul "Da" și "Nu", - Terapia prin expunere, , Emoții, în TICES, Efectul Halo, , Efect de corn, O serie de cărți traduse despre psihologie și psihoterapie De la editura "Lumea științifică" • Melanie Klein Prelegeri despre editarea și critica tehnicii psihanalitice de John Steiner, În lucrările sale, Melanie Klein a dezvoltat și a continuat ideile lui Sigmund Freud Ea și-a formulat propriile concepte noi bazate pe analiza jocului copiilor Datorită contribuției sale, s-a dezvoltat o nouă direcție a gândirii psihanalitice, în care experiența copilăriei și a copilăriei timpurii are o importanță deosebită pentru formarea lumii emoționale a unui adult Cartea propusă conține material rar, nepublicat anterior, din prelegerile și seminariile lui M Klein, care permite o înțelegere mai profundă a specificului teoriei și tehnologiei kleiniene • DPT - disponibil despre metodă Ghid pas cu pas pentru terapia comportamentală dialectică de Sheri van Dijk "DPT - Affordable Method" este un ghid de pornire rapidă pentru a ajuta clienții Tehnicile acestei metode ajută la conectarea cu momentul prezent, echilibrarea emoțiilor, gestionarea eficientă a crizelor, îmbunătățirea relațiilor • Ghid clinic pentru terapia schematică O resursă completă pentru crearea și implementarea programelor de terapie schematică individuală, de grup și integrativă Farrell D M , Reiss N , Shaw A A , Cartea prezintă un program integrator de terapie schematică individuală și de grup (ST), care este conceput pentru utilizare în diferite forme de tratament și programe de diferite durată CT este utilizat pentru a trata tulburarea de personalitate evitantă, anxietatea socială, tulburările de alimentație, tulburarea de stres post-traumatic, narcisismul, abuzul de substanțe și alte tulburări psihiatrice • EMDR: Ghidul complet Teoria și tratamentul PTSD complex și disociere Jim Knipe, EMDR - desensibilizarea și procesarea mișcării oculare - este o metodă de psihoterapie bazată pe dovezi, a cărei eficacitate universală este confirmată nu numai de practică Rezultatele studiilor controlate și ale consensului internațional sunt reflectate în ghidurile OMS pentru utilizarea EMDR în tulburarea de stres post-traumatic • Încălcarea modelelor de gândire negative Ajutor și sprijin personal în terapia schematică Gitta Jacob, Hannie van Genderen și Laura Seebauer, Această carte este un ghid practic pentru studiul naturii multiple a psihicului uman, poate fi de interes atât pentru o gamă largă de cititori care sunt pur și simplu interesați de psihologie, terapia schematică și doresc să se înțeleagă mai bine pe ei înșiși, cât și pentru psihologi, psihiatri, psihoterapeuți, studenți ai facultăților de psihologie și universităților de medicină Scopul cheie al acestei cărți este de a oferi cititorului un ghid de autoajutorare • Munca psihoterapeutică cu triunghiuri relaționale Philip J , Guerin Jr , F T Fogarty, L F Fay, D G Cautto, Această carte a fost un bestseller de mulți ani și o carte de referință pentru mulți profesioniști Momentan pare să fie singura carte în limba rusă în care este descrisă atât de detaliat teoria triunghiurilor lui Murray Bowen O teorie în care celebrul triunghi Karpman este doar un caz special • Schema terapie cupluri Un ghid practic pentru vindecarea relațiilor C Simeone-Difrancesco, Roediger E Stevens B Terapia cu scheme de cuplu este un primer excelent atât pentru terapia de cuplu, cât și pentru metoda din ce în ce mai populară de terapie cu scheme Autorii adaptează ideea modurilor de subpersonalitate pentru a analiza ciclurile interacțiunilor conjugale Cartea dezvoltă o conceptualizare foarte clară a cazului - o hartă a conflictului conjugal Datorită acestei hărți, fundurile și locurile în care cuplul se blochează devin evidente • Ghid practic pentru terapia schematică Metode de lucru cu moduri disfuncționale în tulburările de personalitate Arnud Arntz, Gitta Jacob, Ghidul practic pentru terapia schematică este un ghid universal pentru psihoterapeuții care sunt noi în această abordare și ar dori să o aplice cu succes în practica lor clinică Cartea prezintă conceptul modern al modurilor de schemă, ceea ce facilitează conceptualizarea cazurilor clinice și aplicarea eficientă a tehnicilor de terapie focalizate emoțional • Practicarea terapiei de căsătorie concentrată emoțional Crearea de link-uri Susan M Johnson, Înainte de tine este o carte de Susan Johnson - un om de știință remarcabil, cercetător și psihoterapeut, fondator al studiului emoțional terapie maritală focalizată (EFT) Autorul oferă o descriere detaliată a tehnicii și practicii terapiei de cuplu focalizate emoțional - o abordare integrativă modernă a terapiei de cuplu EFT este o sinteză creativă a ideilor și metodelor abordărilor umaniste și sistemice și teoriei atașamentului Această abordare acordă o atenție deosebită emoțiilor și oferă tehnici specifice de lucru cu acestea • Cum să devii un terapeut concentrat emoțional O colecție de exerciții Susan M Johnson, În această carte, un grup de terapeuți de cuplu practicanți condus de Susan Johnson descrie una dintre cele mai eficiente metode de rezolvare a conflictelor conjugale În acesta veți găsi o prezentare teoretică și o listă de tehnici terapeutice, precum și etapele și etapele principale ale terapiei Cartea descrie munca cu mai multe cupluri de la începutul terapiei până la ultima întâlnire • Soluții Narative în Terapie Scurtă Eron J B , Lund T W , În această carte, autorii au integrat cu succes cele mai semnificative idei ale terapiei familiale clasice și inovațiile care au venit din domeniul constructivismului social Narative Decision Therapy este o încercare genială de a combina modelele strategice și narative ale terapiei de familie Fiecare capitol oferă o descriere cuprinzătoare a construirii muncii psihoterapeutice eficiente, arătând elementele unui dialog real între client și terapeut, opțiuni pentru posibile conversații cu persoane care au probleme, conversații în care se nasc soluții Această carte este un bestseller psihologic al ultimului deceniu Apariția ei a provocat discuții active între terapeuții de familie din diferite țări • Terapia sistemică de familie a subpersonalităților Richard K Schwartz, Cartea prezintă o direcție specială în terapia de familie, iar această carte este o introducere în acest model uimitor de terapie Dezvoltat de Richard Schwartz și colegii săi timp de de ani, are numeroși adepți Autorul dezvăluie procesul de creare a metodei sale, motivele și logica apariției acesteia, împărtășește cu generozitate idei despre depășirea punctelor fără fund în psihoterapie El demonstrează în detaliu, pas cu pas, cum un terapeut poate ajuta indivizii, cuplurile și familiile să acceseze resurse, să se simtă mai integrate, încrezătoare și mai vii Cartea este scrisă într-un limbaj simplu, nu conține terminologie complicată, de aceea promite o lectură ușoară și incitantă Știri seriale pe Facebook facebook com/groups/totbook psych Cărțile editurii Nauchny Mir, precum și alte literaturi științifice, profesionale și educaționale, pot fi achiziționate la magazin online de cărți științifice și educaționale www totbook ru Livrarea cărților se efectuează în toată Rusia Invităm editurile și autorii la cooperare Pentru toate întrebările, vă rugăm să contactați pe e-mail: totbook@totbook ru Tel : ( ) - - Seria "Psihoterapie modernă" DEPĂȘIREA TRECUTULUI CUM SĂ ÎNVĂȚI SĂ ȚI GESTIONAȚI VIAȚA CU AJUTORUL TEHNICIENILOR DE AUTOAJUTOR EMDR Francine Shapiro, dr Traducere din engleză Ekaterina Plotnikova Editare științifică cand psihic Științe Alexander Viktorovich Chernikov Aspect Anna Sokolova , Moscova, Tikhvinsky pereulok, / , bld Nauchny Mir Publishing LLC Tel : ( ) - - , ( ) - - www naumir ru; e-mail: naumir@naumir ru Semnat pentru publicare: Format x / Cască RT Șerif, RT Sans Imprimare offset Conv Pech l Tiraj de exemplare Ordin Publicația a fost tipărită în tipografia SRL "Galleya-Print" , Moscova, th Cable, Accesibil și fără probleme pentru fiecare cititor, un ghid de auto-ajutor de la autorul unei metode de psihoterapie bazată științific, folosită de milioane de oameni din întreaga lume Indiferent dacă am experimentat eșecuri minore sau traume majore, cu toții suntem afectați* de amintirile și experiențele noastre pe care nu le putem aminti sau nu le putem înțelege pe deplin "Breaking the Past" prezintă metode practice care demitifică condiția umană și dă putere cititorilor să-și schimbe viața Francine Shapiro, creatorul terapiei EMDR (Desensibilizarea și reprocesarea mișcării oculare), traduce știința creierului în termeni profani și oferă exerciții simple pe care cititorii îl pot face singuri pentru a deveni conștienți de reacțiile lor automate și pentru a face schimbări în viața reală Francine Shapiro a oferit lumii un dar care va schimba viața prin dezvoltarea atentă a unei abordări validate științific pentru atenuarea suferinței cauzate de traumele noastre minore și majore de viață Cu studiile de caz și instrucțiunile clar articulate din Depășirea trecutului, ghidul nostru experimentat ne va arăta pași acționați și practici care au vindecat literalmente milioane de oameni și sunt susținute de experiențele lor pozitive Acești pași transformă trauma în auto-cucerire Învață această carte cu cineva pe care îl iubești, dar începe cu tine însuți Daniel J Siegel, MD, psihiatru, profesor la Universitatea din California, Los Angeles, despre cărțile The Devetoping Mt și Mindsight Dr Shapiro este un pionier în a ajuta oamenii să "trece peste traumele și experiențele negative din trecut - Depășirea trecutului" este o carte puternică care îi va ajuta pe oameni să-și înțeleagă propriul comportament și, mai important, să le ofere un set de instrumente care să îi ajute deveni mai fericit și mai eficient Sunt foarte Recomand această carte cititorilor Daniel J Ayman MD autor al cărții Change You Broin Change Youi Life Dr Foensin Shapiro este un senior Distinguished Fellow la Institutul de Cercetare Psihologică Palo Alts California și fondator al programelor de ajutor umanitar prin Terapia EMDR asociație pentru contribuții remarcabile la psihoterapie și practica psihologiei traumei Dr Shapiro este un invitat binevenit la conferințele de psihologie și universități din întreaga lume 